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Abstrakt:

Tato bakalatska prace se zabyva vychovné zdravotni edukaci v oblasti adekvatniho
pohybového rezimu u dospélych zen ve vékovém rozpéti 35 — 50 let. Cilem prace je
analyzovat problematiku adekvatniho pohybového rezimu a sestaveni interven¢niho
programu tak, aby Zeny po jeho absolvovani umély zatadit adekvatni pohybovy rezim
natrvalo do svého zivotniho stylu. Zaroven jsou v této praci s diirazem na adekvatnost
analyzovany preferované pohybové aktivity. Vyzkumna ¢ast piinasi poznatky o pozitivnim
vlivu zpétné vazby intervenéniho programu adekvatnich pohybovych aktivit ve vztahu
k fyzickému, mentalnimu a socidlnimu zdravi Zen. Ve statistickém vyhodnoceni
naméfenych dat jsou analyzovany a porovnany vysledky a znich vyvozeny zavéry a
doporu¢eni pro naplanovani adekvatniho rezimu, pro edukaci a autoedukaci v béZném
zivoté. Bylo zjisténo, Zze Zeny jsou schopny napldnovat adekvatni pohybové aktivity a
zafadit je do svého Zzivotniho stylu. V pocateéni fazi lze doporucit edukaci zen
odbornikem, ktery by pomohl s jejich naplanovanim a dohlédl na spravné technické

provedeni a dovedl je az k trvalému osamostatnéni.
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1 UVOD

Ke zdravi pfispiva jakykoliv pohyb, ale pouze pokud se provadi adekvatné
a s radosti. Vyvazeny a dobie naplanovany pohybovy rezim je tou nejmoudiejsi investici,
protoze ma pozitivni dopad na organismus a pfinasi zisk zejména v kvalité¢ prozivaného
Zivota.

Dnesni doba, ktera pfinasi mnohé technické vymozenosti, umozinuje pohodlny zivot
s minimalnim pohybem, ale udrzeni a rozvijeni pohybové ¢innosti je jednou ze zakladnich
potieb ¢cloveéka. Nedostatek pohybu si Zena stfedniho véku vétSinou zacina uvédomovat, az
kdyz je nespokojena se svou postavou, popiipad¢ se svym zdravotnim stavem. Z divodu
rychlého dosazeni vytyCenych cili si ¢asto voli neadekvatni nebo jednostranné pohybové
aktivity a zapomina na postupnou adaptaci svého téla na zatéz, coz mize mit za nasledek
bolesti ve svalech, nadmérnou tnavu a nechut’ k pohybu.

Jednostranné zaméfeni muze piinaSet i zdravotni problémy. Vénuje-li se Zena
pouze aerobnim pohybovym aktivitdm, které¢ n¢kdy provadi i nespravnou technikou, mize
trpét oslabenym hlubokym stabiliza¢nim svalovym systémem, coZ se projevuje svalovymi
dysbalancemi a nesprdvnym drzenim téla. Na druhé strané Zena navstévujici pouze
kompenzacni cviceni, nepodporuje dostatecné¢ kardiovaskularni systém. Vyvazeny
a ucinny pohybovy rezim je proto nezbytny a pozitivni ptistup k adekvatné naplanovanym
pohybovym aktivitim pomiZe v ¢innosti vytrvat. Pohybové aktivity by se mély stat
zébavou a ne pouhou povinnosti. Nejsou-li pohybové aktivity pro Zenu adekvatni, nebudou
ji uspokojovat a Zena se jim piestane diive ¢i pozdéji vénovat, v krajnim ptipade si muze
1 zdravotn¢ uskodit. Z tohoto divodu je dalezitd edukace ke zdravi odbornikem, ktery by
me¢l byt zené ndpomocen pii vybéru pohybovych aktivit, aby pomohl s jejich
naplanovanim a dohlédl na spravné technické provedeni. Zena by méla byt edukovana
k postupnému osamostatinovani tak, aby mohla adekvatni pohybové aktivity natrvalo
zaradit do svého zivotniho cyklu.

V této praci jsem se zameftila na vychovné zdravotni edukaci v oblasti adekvatniho
pohybového rezimu u dospélych Zen a analyzovala preferované pohybové aktivity.
Ve ttech hlavnich kapitolach teoretické ¢asti jsem analyzovala problematiku adekvatniho
pohybového rezimu a zaroven jsem popsala dilezit¢ body jeho planovéani. Na zaklade

studia odborné literatury jsem vypracovala vyukovy materidl. Tento vyukovy material



jsem pouzila ve dvoufazovém tréninku, ktery probihal v prvni fazi 10 tydni a ve druhé fazi
5 tydnd.

Vprvni fazi byly pro zZeny vybrany adekvatni pohybové aktivity, kterym
se vénovaly pod mym vedenim po dobu 10 tydnd. V pauze mezi dvéma fazemi byly Zeny
podpofeny telefonni a internetovou poradnou, kterd jimi mohla byt vyuzivana. Ve druhé
fazi probihala kontrola spravného provedeni adekvétnich pohybovych aktivit a byl
zkontrolovan nebo ptipadné upraven plan adekvatniho pohybového rezimu. Druha faze
méla pro zeny vyznam jak po fyzické, tak i1 psychické a socidlni strance, coz bylo velmi
dilezité pro dal$si motivaci. V tomto dvoufazovém tréninku jsem realizovala a ovéfila
aplikace adekvéatnich pohybovych aktivit. Ze statického vyhodnoceni naméfenych dat byly
analyzovany a porovnany vysledky a z nich vyvozeny zavéry a doporuceni pro edukaci
a autoedukaci v bézném zivoté. Na zdklad¢ ziskanych poznatki jsem zpracovala

metodicky material pro ucitele a dospélé Zeny.
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2 TEORETICKA CAST PRACE

2.1 Vychovné zdravotni edukace dospélych Zen

2.1.1 Vymezeni pojmu vychova ke zdravi

Cilem vychovy ke zdravi je prevence pied ztratou Uplného psychosocidlniho blaha.
Edukace jednotlivcl, komunit a celé populace vSech veékovych, socidlnich a etnickych
kategorii musi byt soustavnd, systematickd, komplexni a disledné promyslenda, cilena
¢innost vzhledem k v€ku, pohlavi, vzdélani a konkrétnim problémim jedince nebo
komunity v oblasti zdravotni, psychické, socidlni a spoleCenské, aktualizovana
nejnovejSimi poznatky z oblasti védy a vyzkumu, respektujici Zivotni prostiedi jedince,
osobni zainteresovanost kazdého jedince (MACHOVA, KUBATOVA, 2009).

Ve vychové ke zdravi je zdlraziovana aktivni prevence a osobni péce Cloveka
o predchazeni poSkozovani zdravi svého i ostatnich. Vychova je z hlediska humanistické
psychologie a pedagogiky chapana jako proces zamérného ovliviiovani a pulsobeni
na Clovéka, jehoz cilem je pozitivni zména. Vychovou zde rozumime vytvaieni podminek
pro osobnostni rozvoj ¢lovéka na zéklad¢ jeho individudlnich potteb. Jedna se tedy vzdy
o intencionalni, tj. zdmérny proces. Zdravi je jednim z dilezitych piedpokladi plného
a kvalitniho lidského Zzivota, je vyznamnou huménni hodnotou, individualni i socidlni
(KREJCI, 2010).

Nejznamé;jsi definice zdravi publikovand Svétovou zdravotnickou organizaci WHO
(World Health Organization) v roce 1948 je charakterizovéna v anglickém originale takto:

»Health is a state of complete physical, mental and social well-being and not
merely the absence of disease or infirmity".

Cesky pieklad zni:

L Zdravi je stav uplné fyzické, psychické a socialni pohody, nikoliv pouze
nepritomnost nemoci nebo telesné vady.

Jde o celostni (holistické) pojeti zdravi. Vedle faktorti biologickych zahrnuje
1 faktory spolecenské. Podle stavajici holisticko - dynamické (rozvojové) interpretace
definice WHO muzeme chéapat zdravi nikoliv jako neménnou polozku (stav dosazeni), ale
jako neustalé hledani vlastni cesty v prubéhu zivota kazdého jedince ohledné podpory
osobniho zdravi a adaptace organismu na podminky prosttedi (MACHOVA,
KUBATOVA, 2009).
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Oblasti lidského zdravi zobrazila KREJCI (2010) ve &tyfech slozkach:

Obr. 1 Oblasti lidského zdravi (KREJCI, 2010)

Socialni
zdravi

Duchovni
zdravi

Zivotni styl vétsiny lidi je poznamenan pohybovou nedostategnosti na strané jedné
a hlukem, chvatem, neklidem a zatézi z pfemiry podnétii a informaci na stran¢ druhé.
Timto stylem zivota si ¢lovék mize piivodit predCasné zdravotni problémy, nemoc ¢i
dokonce ptredCasné Umrti. Kazdd zména v socidlnim prostiedi ma totiz svoji
psychosomatickou odezvu v organizmu s uréitym zdravotnim dopadem (KREJCT, 2010).

Télesné zdravi predstavuje kondici pfiméfenou véku a pohlavi. Pro uchovéni
mentéalniho zdravi, tedy dobrého stavu nervové soustavy, psychické stability, spolehlivé
paméti a schopnosti koncentrace, je nutné provadét dusevni hygienu. Pro udrzeni
socidlniho zdravi je rozhodujici vztah k sobé sama a k ostatnim lidem. Spiritudlni zdravi
se podpoii védomim dulezitosti a vyznamu vlastniho zivota, toleranci a absenci komplext
a zbyte¢nych omezeni (MACHOVA, KUBATOVA, 2009).

Znalosti, jak peCovat o své zdravi, nejsou samy o sobé moc ucinné. Nejslibngjsi je
pravé posilovani sebeduvéry, dlstojnosti a samostatnosti daného ¢lovéka. Strategickym
vychodiskem je zde postulat, ze pouze Clovek, ktery si vazi sdm sebe, je ochoten pro své

zdravi néco délat (KREJCI, 2010).

2.1.2 Kontinuum transformace ,,Self*
KREJCI (2010) vymezuje ve smyslu procesualni zmény zdravi individua
kontinuum transformace ,,Self. V tomto kontinuu jsou obsazeny edukacni celky ochrany

arozvoje zdravi v intervencnim plsobeni na ¢lovéka. Tyto edukaéni celky jsou:
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Uvolnéni — Pohyb — VyZiva — Preventivni lékaiskd péce — Pracovni salutogeneze

Dané kontinuum je uspoiaddno do kruhu. Tim je naznacena spojitost a navaznost

edukacnich celkil a moznost jejich opakovatelnosti v koherentnich cyklech.

Obr. 2 Kontinuum transformace ,,Self (KREJCI, 2010)

-

Pohybova

volnéni )
U € aktivnost

Profesni

salutogeneze Vyziva

Preventivni
lékarska Ee'(:e

VERSTEGEN (2010) prezentuje podobn¢ sestavené kontinuum, které nazyva ,,Das
zentrierte Selbst®, které obsahuje Ctyii zakladni na sob¢ vzajemné nezavislé pilite:

Pozitivni p¥istup - VyZiva - Pohyb — Regenerace

Toto kontinuum bylo vyvinuto spole¢né s americkym institutem Tignum, ktery je
pfednim svétovym institutem pro trénink managementu. Pfirovnava ,,Self* ¢lovéka k jadru,
které neustale musi Cerpat dostatek energie, aby ziskalo elasticitu a silu. Podobné vlastnosti
ma gumovy micek, ktery je netnavny. Odrazi se plny energie s obrovskou silou od zem¢,
kde opét naCerpa energii a zase se na ni vraci, aby se plny sily a energie znovu odrazil
do vysky. Této elasticity a sily je mozno dosdhnout nejenom pohybovou aktivitou

a spravnou vyzivou, ale také pozitivnim piistupem a regeneraci (VESTEGEN, 2010).
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Obr. 3 Kontinuum transformace ,,Self (VESTEGEN, 2010)

pristup
vyZiva
pohyb
regenerace

vykonnost tr valost

prevence

eneraie

novy
za catek

V nasledujicich bodech jsou uvadény a porovnavany edukacni celky téchto dvou

autord.
* Uvolnéni / Regenerace

KREJCI (2010) povazuje za jeden zhlavnich edukaénich celkii uvolnéni.
Kritickym zhodnocenim uvedeného modelu kontinua a vySe naznaCenych souvislosti
uvolnéni s rozvijenim sebehodnoceni a sebetcty bylo zjisténo, ze zacinat uvolnénim je
z hlediska aktivni podpory zdravi vzdy velice vyhodné. Psychika je totiz v oblasti podpory
a rozvoje zdravi kli¢ova. V ni se rozhoduje o celém uspéchu zdravotni zmény, at’ je
zaméiena jakymkoliv smérem (napt. na redukci nadvahy). Ovlivnéni psychiky je nejsnazsi
praveé prostfednictvim uvolnovani a dechovych cviceni. Jedna se o celou $kélu technik,
které spolecné spadaji do sféry seberegulace a sebekontroly ¢lovéka. Dosazeny relaxovany
stav umoziiuje nasledné prenést pocit uvolnéni i do pohybové slozky, pokud je
uplatnovana zasada adekvatnich pohybovych aktivit. Také v procesu pohybového uceni
a tvorby pohybového engramu (pamétova stopa) sehrava uvolnéni velmi kladnou ulohu.
Ve stavu psychické pohody se 1épe a snadno u¢ime pohybovym dovednostem. Uvolnéni

vede také ke zlepSeni homeostazy a pozitivnimu ovlivnéni biologickych rytmu, vcéetné
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dychani a spankovych rytmt. Tak maze byt kazdym ¢lovékem prociténo a zazito tzké
propojeni psychiky s fyziologickou odezvou organizmu a periferni oblasti motorickou.
Hovoiime o psychosomatické rovnovéaze.

K uvolnéni se vyjadiuji i dalsi autofi, napi. MULLER-WOHLFAHRT (2003) pise,
ze dlouhodobym ptisobenim stresorti dochazi k ukladani a hromadéni napéti v téle. Napéti
se da dobfe procitit ve svalech. T¢€lo si podrzi urc¢ité informace ze stresovych situaci
a ve form¢ napéti je uklada do svaloviny. Velikost tohoto napéti zavisi na postoji k situaci,
na nemocich, na momentalnim psychickém stavu.

VERSTEGEN (2010) uvadi regeneraci, do které zahrnuje i vySe zminéné uvolnéni,
za jeden ze zékladnich pilifh kontinua. Regenerace je proces, pii kterém dochazi
k navraceni organismu zpét do rovnovahy. V nasSem zivot¢ je dilezita rovnovaha, je nutné
si ji uvédomit v poméru prace a nutnost, napéti a uvolnéni. Rychlost regenerace zavisi
pfedev§im na zdravi jedince, dostupnosti kvalitni potravy a tekutin, fyzické kondice
a psychického stavu a samoziejm& moznosti odpocinku. Pfi nedostatku regenerace
se setkdvame nejCastéji se zvySenou tinavou az malatnosti, s trvalym poklesem vykonnosti,
poruchami koordinace, poruchami spanku a psychiky a casto i1 snizenou imunitou.
Regenerace je otazkou naSeho zivotniho stylu. Je nutné si uvédomit, ze si musime cas
pro regeneraci pevné naplanovat, a to jak pfi adekvatnim pohybovém rezimu, tak i v naSem
kazdodennim zivoté. Z pravidelného pohybu a zdravé vyzivy profituje nase t€lo i béhem
naSeho odpocinku, dokonce i béhem dostatecného kvalitniho spanku. Kazdy jedinec
potiebuje odlisny pocet hodin spanku, zalezi na jeho dennim a no¢nim rezimu i na mite
aktivit, kterym se béhem dne vénuje. Jakykoliv pohybovy rezim bude mit pouze stiidmy
ucinek, pokud se kazdy den nevyspime do ,,zdravosti“. Regeneraci délime na regeneraci
aktivni a pasivni. Do aktivni regenerace spadéa napt. prochdzka, béh, plavani, atd. Vyviji se
fyzickéd aktivita o nizké intenzité. Do pasivni regenerace spada spanek, odpocinek na
lizku, masaz, vifivka, sauna, uvolnéni. Védomé se nevyviji Zadna fyzicka aktivita, svaly

jsou pln¢€ uvolnéné, relaxované.

* VyzZiva
Dillezitost vyzivy vidi oba dva autofi podobné. KREJCI (2010) zmituje vyzivu
jako dal$i samostatny ¢lanek kontinua. Strava ma byt vzdy Cerstvé pfipravend a vyznamny
podil ma mit i1 strava syrova (ovoce, ofechy, zelenina, mléko, miisli, apod.). V Cerstvé
stravé jsou enzymy, které jsou katalyzatory biochemickych pochodt v lidském téle (stavba

kosti, svalt, krvetvorba). Polotovary, ohfivana jidla, jidla stard, jidla s chemickymi aditivy
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maji negativni dopad na lidské zdravi a zplisobuji tnavu. To, jak se ¢lovék citi po strance
psychické i télesné, souvisi s jeho vyzivou. Dalsi béznou zdravotni chybou soucasné doby
jsou nedostatecn¢ bohaté snidané a pfili§ vydatné vecete. Také spéch pii pozivani potravy,
malé soustfedénost na jidlo (hovor, Cetba, televize...) neprospivaji spravnému piijmu
a vyuziti stravy. Rozhnévany nebo zoufaly ¢lovek napi. neciti Zddnou chut’ k jidlu, a kdyz
s nelibosti sni sebemensi malic¢kost, lezi mu v Zaludku mnohem déle, nez dvojita porce
téhoz, kterou spotadal spokojeny clovek. Strach, vztek, deprese atd. zplisobuji pfeménu
jidla na ,,jed*.

VERSTEGEN (2010) povazuje vyzivu za jeden ze zakladnich znaki lidského
zivota. Pokud télo nedostane v pravidelnych intervalech v potravé Zivotné dilezité Ziviny,
citime se unaveni, prozivame ,energetickou krizi“. Energie ovliviiuje mysleni, citéni
ajednani v prabéhu dne. Jedna se o kolob&h, ktery se podaii jen tézko zastavit.
V poslednich letech jsou lidé ovliviiovany kulturnimi zménami a stravovacimi zvyky.
Zvysil se konzum kofeinu, cukru, potravin s nizkym obsahem Zivin a vlaknin. Tento
konzum vede k Spatnym stravovacim navyktim a ¢im dal vice lidi trpi nadvahou. Vyzivu je
mozno rozd¢lit podle kvalitativniho a kvantitativniho aspektu. Spravné vyvazena strava je
jak po strance kvalitativni, tak po strance kvantitativni pfedpokladem pro zdravy Zivot.

Kvalitativni aspekt - pestrd a vyvazena strava zajiStuje optimalni pfisun Zivin,
vitamini a mineralnich latek. Dlouhodob¢ nevyvazena strava s sebou piinasi nedostatek
zékladnich zivin a miiZze mit za nasledek ohrozeni zdravi v podobé kardiovaskularnich
a nadorovych onemocnéni (MACHOVA, 2006).

Kvantitativni (energeticky) aspekt - je podminény ziskanou energii ze Zivin,
udavanou v kcal. VSechny Zivotni projevy jsou spojeny s pifeménou energie. Ziskana
energie je vyuzita k udrzeni latkové vymeény a je spotfebovana pii svalové ¢innosti. Piijem
energie potravou musi byt v rovnovaze. Jinak jsou piimo odbouravany tkan¢ vlastniho téla,

nebo se nadbyteéna potrava uklada v nadmémém mnozstvi tuku (DYLEVSKY, 2000).

= Pohyb
Dilezitost pohybu vidi KREJCI (2010) v pohybové nedostate¢nosti (hypokinezi),
ktera se v soucasné dob¢ vyskytuje jak u déti, tak u dospélych. Jejimi psychickymi projevy
(shrnutymi v pojmu ,,hypokineticky syndrom®) jsou impulsivnost, podrazdénost, snizena
schopnost koncentrace a sebekontroly, dale zvyseny psychosomaticky neklid az projevy
agresivity. U d¢ti je pohybova nedostateCnost jevem nefyziologickym, je uméle

navozovana spotiebovanym cCasem u pocitaCe a televize, videoprogrami a mobild. Prozitek
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dobrodruzstvi, diive realizovany v rozmanitych détskych pohybovych hrach a ¢innostech,
je vdnedni dobé nahrazen prozitkem virtudlnim se soucasnou minimalizaci pohybové
aktivnosti. Pohybova nedostateCnost je pfiCinou snizené disponibility k pohybovym
aktivitdm vSeobecn¢, nebot’ pohybové uceni je tlumeno jiz od détstvi.

Pohybova nedostatec¢nost je také jednou z hlavnich pfi€in progresivniho trendu
Sifeni nadvdhy a obezity v détské i dospélé populaci. Zdravotni komplikace nadvéhy
a obezity jsou Cetné a vyznamné ovliviiuji nemocnost, kvalitu a délku zivota. Podle WHO
80 % obéznich déti zistava obéznimi 1 v dospélosti se vS§emi zdravotnimi nasledky. I kdyz
nejsou opomijeny genetické faktory, je ziejmé, Zze se na ndrGstu hmotnosti podili
predevsim zivotni styl, nadmérny stres, omezovani pohybu a nevhodné stravovaci navyky.
Vyzkum ucinnych metod feSicich nartst nadvahy a obezity v soucasné populaci je
aktualnim védeckym tkolem soucasné doby. Na jeho feSeni se podili odbornici z fady
védnich oborl. Vyznamné se vSichni shoduji v otdzce vyznamu prevence nadvahy
a obezity prostfednictvim provozovani pohybovych aktivit.

VERSTEGEN (2010) vidi pohyb jako zakladni atribut lidského zivota. Pohyb je
zaroven soucasti pozitivniho piistupu k vlastni osob¢. Zdravé davkované pohybové
aktivity podporuji nejenom télesné zdravi, ale rozvijeji i socidlni a psychické procesy, které¢
vedou k podpote psychického zdravi a vazeni si sebe sama. Jesté¢ pied 100 lety musel
¢lovek tvrde€ pracovat, aby se uzivil. Dnes povazuje za vymozenost jezdit autem, vytahem,
co nejdéle sedét u televize, lezet v posteli. Lidé se piestavaji hybat a zacinaji je trapit
nemoce. Je to stejné jako bychom vypnuli proud v téle. Boli nas celé télo, nemame chut’
se hybat, jsme unaveni. Starnout znamena ztracet pohyblivost a motorické schopnosti.
Adekvatnim cilenym pohybem, ktery zlepSuje pohyblivost a spravné drzeni téla, se mize
podafit opét proud zapnout a t€lu navratit vlastnosti ,,gumového micku®.

O diileZitosti pohybu pise i mnoho dalsich autort, napi. MULLER-WOHLFAHRT
(2003), k pohybové aktivnosti je élovék zrozen. Zivot je pohyb a pohyb je Zivot. Adekvatni
pohyb v détstvi a vyvazena strava slouzi optimalnimu vyvoji téla a mysli ,,ve zdravém téle,
zdravy duch®. Problémy s hmotnosti vedou k poruchdm svala, kloubi, Slach, vazii a kosti.
Dospélého cClovéka chrani dostatek pohybovych aktivit pfed kardiovaskularnimi
nemocemi, metabolickym syndromem, hypertenzi, zejména pied cukrovkou II. typu, ale
i pfed kloubnim a nadorovym onemocnénim. Pro star$i populaci je dostatek pohybovych
aktivit jedinou védecky doloZzenou metodou, jak se funkéné udrzet mladsi nez to odpovida

jejich biologickému stari.
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TITTLBACH, STROBL, NESS, BOS, BREHM (2009) zdtraziuji, ze by té&lo
¢lovéka mélo kromé bazalniho metabolismu denné spalit minimélné 600 kcal télesnymi
aktivitami. Rozhodujici jsou kazdodenni aktivity. Jedna se o aktivity necilené, které jsou
nutnou soucasti zivota (péce o domacnost, o déti, o nemovitosti, transport do prace, domt
atd.), a aktivity cilené, strukturované, planované, ptipadné opakované, tj. sportovni ¢innost.
Ta mize byt vykondvana na rGznych trovnich od rekrea¢ni pfes vykonnostni az

po vrcholovou.

* Preventivni zdravotnicka péce

KREJCI (2010) uvadi preventivni zdravotnickou pééi, kterou Verstegen ve svém
kontinuu neuvadi, jako dalsi dilezity edukaéni celek. Zdravotnicka péée v Ceské republice
vychéazi z evropskych tradic 1éCeni a je na velmi vysoké urovni. Je velmi rozumné
a zadouci vyuzivat (ne naduzivat) moznosti preventivnich prohlidek a oSetfeni podle
individualni potfeby ¢loveka. Z hlediska vychovy ke zdravi a aktivnimu zivotnimu stylu je
vSak nutno zdaraznovat, Zze (podle udaji WHO) preventivni zdravotnicka péfe muze
ovlivnit zdravi obyvatel pouze asi z 15 -20 %. Tu vétsi €ast lze ovlivnit pouze zdravou
zivotospravou jedince, do které spada 1 aktivni Zivotni styl, vcetné adekvatniho

pohybového rezimu.

* Pracovni (profesni) salutogeneze
DalSim dilezitym c¢lankem v kontinuu autorky je pracovni salutogeneze, kterou
Verstegen ve svém kontinuu neuvadi. Z hlediska pracovni (profesni) salutogeneze je
pro ¢lovéka velmi dulezité analyzovat pracovni prostfedi a rezim své profese a zvazit
rizikové faktory v kontextu individualniho zdravi i zdravi ostatnich. Na zakladé¢ této
analyzy pak muze do zivotniho stylu zakomponovat salutory, které kompenzuji zdravotni
rizika profese — napt. hlasovy klid u ucitele, kompenzaéni strecink pifi dlouhém sezeni

u poéitate u programatora, apod. (KREJCI, 2010).

= Pozitivni pFistup
VERSTEGEN (2010) zahrnuje jako dal§i samostatny edukacni celek do svého
kontinua pozitivni pfistup k pohybovym aktivitim. Krej¢i ho uvadi ve svém hierarchické
uspotadani znakli adekvatniho pohybového rezimu, viz kapitola 2.3. Pozitivni piistup
pomaha definovat vlastni cile. VétSina pohybovych programt je sestavena pouze na bazi

spravné vyzivy a pohybu. To ale zdaleka nestaci. Pokud nejsou doprovazeny trvalou
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motivaci, jsou predureny ke ztroskotani. V kazdé fazi Zivota se vyskytuji piekdzky,
s kterymi se musime vypotadat. Nejdiiv je nutno vypracovat cile, které ndm pomohou
uréit, co nas pohani. Jde o poznani sebe sama. Zeny hraji v priibéhu svého Zivota nékdy
1 n¢kolik roli najednou, ale jednu roli budou hrat vzdy, roli ,,j& a jsem*. Je nutné¢ umet
definovat vlastni vnitini hodnoty a zivotni piani. Odpovéd'mi na otdzky: ,,Co pro mé
znamena Uspéch? Jakou roli zde hraji?", projektuji vlastni vize a mohou urcit, co znamena
uspeéch. Neni dualezité, jak je uspéch definovan, dualezité je, aby je tato definice pfivedla
na spravnou cestu. Jediné, ¢im si mize byt Clovek jist, je zivot, ktery klade piekazky.
Pokud jsou ur€eny cile, které vyveéraji z nejhlubsich vnitinich pocitii, bude mozné tyto

piekazky prekonat a ziistat na cesté k uspéchu.

Eduka¢nim cilem kontinuua transformace ,,Self* ve smyslu podpory a rozvoje
zdravi je uplné osamostatnéni, kdy je jedinec schopen:

e pouzivat samostatné¢ dechové a relaxacni techniky k prekondvani psychické unavy
a stresu

e planovat a realizovat adekvatni pohybovy rezim

e znat prospéch ze zdravé vyZzivy, orientovat se v problematice pitného rezimu
a vyzivy a feseni nadvahy

e projevovat potiebnou miru zdrzenlivosti, napf. rozpoznani klamné reklamy
v souvislosti s obchodnimi z4jmy, které nejsou v souladu se zdravim

e znat zdravotni rizika spojend s nadvahou a pohybovou nedostate¢nosti

e vramci své profese analyzovat zdravotni rizika a pfedchazet jim vyuZzivanim

salutora
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Obr. 4 Schéma edukac¢niho ptisobeni ve smyslu emancipace edukanta (KREJCI, 2010)
EDUKANT

Facilitace

Akceptace Autenticita Empatie

}

EDUKATOR

Edukacni pisobeni edukatora vzhledem k edukantovi ma byt osobnostné
autentické, dostateCn¢ empatické a akceptujici. Pak ma vychovné pilisobeni uspéch

(KREJCI, 2010).
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2.2 Psychosocialni a anatomicko-fyziologické zvlastnosti Zen

2.2.1 Psychosocialni odliSnosti Zen ve stifedni dospélosti

Stfedni dospélost je ohrani¢ovana vékem 35 — 50 let (ZIMBARDO, 1995). Moderni
role dnesni Zeny je byt uspdsna, krasna, §tihla. Zena je neustale konfrontovana s timto
obrazem. Pod timto tlakem se snazi zvladat rodinu a povolani a ma pro sebe ¢im dal méné
Casu. Dlouhodobé pietézovani, nedostatek odpocCinku a stresové situace vyvolavaji
psychické napéti (VERSTEGEN, 2010). Zivot s sebou nevyhnuteln& pfinasi kazdodenni
stresové situace, které mohou byt pro nékoho vyzvou, pro jiné¢ho znicujici. Lépe se s nimi
vyporadaji Zeny, které maji socialni zdzemi a Ziji ve zdravém prostiedi. Zena Zijici
v izolaci s pocitem osamélosti, kde ji chybi stabilni pocit sounalezitosti, je vice nachylné;jsi
k psychickym a fyzickym problémtm. Zeny, které zalozily rodinu, maji uspokojivou praci
a vlastni zajmy, vétSinou nasly svoji identitu. Do 40. roku svého Zivota se orientuji na tyto
cile (ZIMBARDO, 1995).

Zmény situace mohou pfichazet jak z vné&jsiho, tak z vnitiniho prostiedi. Jedna se
o stresory, které jsou nejprve vyhodnoceny pies ,,psychicky filtr* s naslednym efektem
v dané oblasti zdravi (napf. negativni dopad na télesnou oblast) nebo i v priniku oblasti
(napt. duSevné — socidlni zména) apod., a to podle toho, zda je situace vnimana jako
ohrozujici, zatézova (vyvolavajici nejistotu, naruSeni psychosomatické integrity, pfilis
mnoho podnéti najednou apod.), nebo zda je kognitivné vyhodnocena ptiznive, vyfesena
racionalné &i zvladnuta volnim asilim (KREJCI, 2010).

Pomoci kognitivniho hodnoceni miize byt stresor definovan jako novéa zajimava
vyzva, kterd zené umoznuje si ovéfit, co je schopna dokézat. Tato stresova zkuSenost ji
stimuluje, t&S$i se na uspéch a zvysuje si své sebevédomi. Jedna se o pozitivni reakei, ktera
se nazyva eustres (ZIMBARDO, 1995). Pocit svobody a sebeucty pomahd objektivné
hodnotit své vlastnosti a postoje a postupné se zbavovat zlozvykl, strachu, hnévu
aruSivych momenti. Posiluje se tak vlastn¢ sebekontrola, nebot’ se posiluje schopnost
samostatné fesit problémy a Gsp&$né komunikovat s okolim (KREJCI, 2010).

V opacném piipad¢ je stresor definovan jako hrozba vic€i vlastni osobé, zde
se jedna o distres (ZIMBARDO, 1995). Situace vnimané jako ohroZeni integrity osobnosti
dan¢ho clovéka maji vliv na sniZeni sebetcty a sebehodnoceni, coz vede nasledné
k nezddoucim zméndm v chovani z hlediska péce a podpory zdravi vlastniho i ostatnich —

napf. nezdjem o zivotospravu a pohybové aktivity na jakékoliv Urovni, porusovani
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cirkadiannich a cirkaseptannich rytmt, nadmérny nebo nedostatecny piijem potravy,
konzumace drog, aj.

Je — 1i situace vyhodnocena jako ohrozujici, je mobilizovana reakce sympatiku
spolu s vyplavenim noradrenalinu a adrenalinu. Nemé& — li vtu dobu ¢lovék moznost
pohybového uvolnéni, rozbihd se biologickd reakce se vSemi negativnimi dusledky
na srdecné cévni systém a dalsi organy. Opakuje — 1i se subjektivni situace ohrozeni Casto,
nebo je — li vinimana jako zatéz ¢i ohrozeni dlouhodobé, je mobilizovana dal$i hormonalni
odezva organizmu, zejména z kiry nadledvinek (glukokortikoidy, mineralokortikoidy)
ajinych zlaz s vnitini sekreci. To ma velmi negativni dopad na imunitni systém c¢loveka,
na vznik alergii a nékterych onemocnéni (KREJCI, 2010).

Mezi 40. a 50. rokem miuize dochazet ke krizi stredniho véku, v této dob¢ se Zena
ohlizi zpét a kriticky hodnoti sviij dosavadni Zivot. Déle tuto krizi spoluvyvolava zhorSeni
télesné kondice, tizkost z ubihajiciho Casu a strach ze smrti. Nase doba je posedla kultem
mléadi. Mladi se prohlasuje za néco lepsiho, lidsky hodnotnéj$iho nez stafi. Jsou zde vSak
individualni rozdily. N¢které Zeny si dlouho udrzuji télesnou svézest a krasu. VEk jen
pfidava jejich vzhledu na zajimavosti (RICAN, 2004). Piesto je Zena ve spoleénosti
srovnavana s dvacetiletymi divkami, pfipadd si Sedivé a neforemné, coz muze vést
k riznym uUpravam zevnéjSku (i chirurgickym), knezdravému hubnuti, k velmi
intenzivnimu sportovani, apod.. Soucasn¢ se musi zabyvat vychovou déti, které¢ prochazeji
naro¢nou etapou dospivani nebo odchazeji z domova a Zeny mohou prozivat tzv. syndrom
prazdného hnizda (VERSTEGEN, 2010). Emocionalni rozpolozeni Zzeny v tomto
rizikovém obdobi lze charakterizovat pocity urcité prazdnoty, Castecné ztraty smyslu
zivota atd. V profesni kariéfe mize dochazet od workholismu az k syndromu burnout.
Prozivani tohoto obdobi je vSak kazdopadné velmi individualni, nékdo je krizi zasazen
velmi dramaticky a u nékoho probéhne naprosto nepozorované (HRDLICKA, KURIC,
BLATNY, 2006).

Tato krize byva u Zen zpravidla spojena s obdobim klimakteria. Navaly horka,
pfedev§im v noci, mohou mit vliv na spanek. Proti navalim horka pomahd relaxacni
cviCeni, které je také ucinné proti nespavosti. Nedostatek spanku zase mulze vést
k pocitim malatnosti ainavy béhem dne. Védecké poznatky o plsobeni hormonu
moudrost o tom, Ze spanek 1é¢i. Tryptofan piepravuje také do mozku glukézu, kterd je
jedinou energetickou zasobou pro nervové buiiky. Tryptofan je esencidlni aminokyselina,

ktera se do téla dostava potravou, je obsazen napt. v bandnech. Aminokyselina tryptofanu
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se v epifyze postupné preméiuje za pritomnosti vitaminu B6 (pyrodoxin) na serotonin,
jehoz nedostatek se projevuje vykyvem nalad. V dalSich stupnich se za Sera pfeménuje
serotonin na melatonin, ktery se také nazyvad hormonem tmy. Vzestup jeho hladiny je
spojen s nutkdnim ke spanku. Jeho hladina v krvi se za normalnich okolnosti zvySuje
po nastupu tmy a vrcholi uprostied noci, aby podpofila spanek. Melatonin tak urcuje
specifickou délku trvani dne a noci, a tim ovliviiuje kazdodenni rytmické zmény
reproduk¢énich  aktivit (NORTHRUP, 2010). Spéanek je dilezitym elementem
pro regeneraci, ovlivituje celkovou psychickou i fyzickou pohodu. Pfi jeho nedostatku
se projevuje Unava, celkové oslabeni organismu, podrazdénost a nervozita. Té€lo ve spanku
regeneruje a sbird sily do dal§iho dne, proto je dilezit¢ dodrzovat spankovy rytmus
(VERSTEGEN, 2010).
Pti planovani adekvatnich pohybovych aktivit pro Zeny se musi brat v potaz

rozdilné psychologické rozdily. MICHALOV (2008, on-line) uvadi:

= Zeny jsou zpravidla mén¢ agresivni nezZ muzi,

= zpravidla jsou vice citlivé na vnéjsi podnéty,

= role tréninku v jejich hodnotovém systému je vétSinou nizsi nez u muzu,

* jsou vice "nachylné" na intervence, které mohou zmenit jejich vzezieni,

* jsou vice citlivé na dietologické intervence

V psychologické ptipravé se u Zen osvédCuje vyuzivani kladného hodnoceni,

pochopeni a taktu. Zeny potiebuji ¢astéji komunikaci a jsou vice zaméfeny na radost

z pohybu, ¢ehoz se mlze vyuzit v motivaci (VELLA, 2009).

2.2.2 Anatomicko-fyziologické zvlastnosti Zen

Fyzicka vykonnost muzské a zZenské populace ukazuje rozdily jiz od puberty. Pod
vlivem muzskych pohlavnich organt se zvySuje mnoZzstvi svalové masy, a tim vyrazné
roste svalova sila u chlapcti s porovnanim s divkami (HAVLICKOVA, 2008). Svaly u Zen
tvoti asi 30-35 % celkové hmotnosti téla (u muza asi 40-45 %), jsou méné pevné a méné
vhodné pro silové vykony. Vykonnost zen je zhruba o Ctvrtinu mensi nez u muzt.
V silovych vykonech dosahuje 50-70 % muzskych hodnot, v rychlostnich a vytrvalostnich
je asi na 60-85 % téchto hodnot, ale v obratnosti jsou Zeny lepsi nez muzi (VELLA, 2009).
Silové schopnosti jsou ur€ovany geneticky zhruba z 65 %. Vice je ovlivnitelna tréninkem
sila staticka, ktera je geneticky ddna pfiblizné€ z 55 %, neméni se vzdalenost mezi zacatkem

a uponem svalil, zvysi se svalové napcti. Méné je ovlivnitelnd sila explozivni dynamicka,
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ktera je dédi¢né urcend asi ze 75 %, pocatecni vzestup svalové tendence neni tak vyrazny
jako kone¢na zména délkova (HAVLICKOVA, 2008). Pfi nedostate¢né pohybové aktivité
u zen dochazi po 25. roce zivota k poklesu svalové sily, ktera je spojena s ubytkem svalové
hmoty o ca. 1 % za rok. Proto jsou tak dilezité pohybové aktivity zaméfené na narlst
svalové hmoty (SIMON, 2010).

Bazalni metabolismus maji Zeny za stejnych podminek asi o 5-7 % niz§i nez muzi.
V dospélosti u zen dosahuje kolem 5500 kj/24 hod a u muzi pres 6000 kj/24 hod. Tato
priblizna hodnota umoznuje urCit energetickou spotiebu organismu pii vykonu urcité¢ho
zaméstnani. P¥i télesné a dusevni aktivité se metabolismus zvysuje (DYLEVSKY, 2000).

K poklesu hodnoty bazéalniho metabolismu (BM) vedou ztraty svalové tkang.
Sarcopenia, zdravi nebezpecny ubytek svalové hmoty, se dnes jiz nevyskytuje pouze
pfevazné u starych lidi, ale vzhledem k pohodlnému Zivotnimu stylu zac¢ina jiz postihovat
zeny ve stirednim véku (VELLA, 2009).

Celkovy energeticky vydej sestava z:

— klidového energetické vydeje (bazdlni metabolismus) 55 — 70 %, ktery
slouzi k zajisténi zakladnich zivotnich funkci organismu a k udrzovani
télesné teploty

— postprandialni termogenze, 8 — 12 %, je spojena s travenim, vsttebavanim
a metabolismem Zivin po poziti potravy

— energetického vydeje pfi pohybové aktivité, 20 — 40 %, je vyznamné
ovlivnéna sociokulturnimi vlivy a v souvislosti s jejim poklesem dochazi
k narastu prevalence obezity (HAINER, 2004).

Kostra zen je slabsi, patet je delsi a panev Sirsi, dolni koncetiny jsou kratsi asi
0 7 % nez u muzul, coz vytvaii odliSné biomechanické podminky. Slabsi vazy a volngjsi
klouby umoziuji vét§i rozsah pohybu, zt&Zuji viak provadéni nékterych cvikil. Zena ma
nejzietelnéjsi. Kvili t€hotenstvi a porodu musi byt panev Zeny Sirsi a prostornéjsi. Mensi
uhel krc¢ku k ose stehenni a vétsi pricny odstup lopat panevnich pozménuje ptisobeni paky
pii pfenaseni svalové sily v oblasti panve do dolnich koncetin. Panevni dno se sklada ze tii
svalovych vrstev, které lezi nad sebou a maji dohromady tloustku dlané. Rozkladaji se
mezi stydkou kosti, kostrci a hrboly sedacich kosti na spodiné panevniho kruhu. V oblasti
hraze, stiedu panevniho dna, se svalova vldkna zhustuji a tim zajiStuji pevnost. Svaly
panevniho dna jsou pfipojeny na vnitini stény kosti panevniho pletence, ktery je tvofen

patefi spojujici se s dolnimi koncetinami. Panevni dno poskytuje statickou podporu
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panevnim a bfiSnim organim (déloze, mocovému méchyii, sttevu), plni funkei uzaviraci
(svéra¢ konec¢niku, vaginy a mocové trubice), vyznamné se podili na stabilité¢ celého trupu,
nebot je soucasti hlubokého stabilizacniho systému patefe, spolupracuje s branici a podili
se na dychani. Oslabeni panevniho dna, pojivovych tkani a svaliit mize zplsobit t¢hotenstvi
a porod, chronické zatéz pti fyzické namaze, nedostatek estrogenti v menopauze, chronicky
kasel napf. u astmatu, i obezita (PLiVOVA, 2010, on-line).

Tuky (lipidy) jsou v téle soucasti bun€k jako jejich stavebni material, nebo
se ukladaji v podkoznim vazivu, coz je u Zeny déno Zenskou fyziologii. Gynoidni typ
obezity s umisténim tuku na hyzdich a stehnech, ktery nachdzime hlavné u Zen, je
povazovan za méné rizikovy. Nebyva totiz spojovan s vétsim rizikem kardiovaskularnich
a metabolickych komplikaci (HAINER, 2004). Na tento jev by se meél brat ohled
pii zdravém cviceni a nemélo by se chtit docilit u Zen nerealistickych a nezdravych
vysledkd. V priméru maji zeny o 12 % vice tuku a nejvice se jim uklada v bocich a v dolni
poloviné téla. Zdravy podil tuku u zeny je 27 % — 32 % (VELLA, 2009).

Ze zdravotniho hlediska je nebezpecnd nadmérna hodnota tzv. visceralniho tuku,
ktery se uklada kolem vnitinich organi do zasob. Jedna se o tzv. androidni typ, pro ktery je
charakteristické ukladani tuku na bfiSe, a ktery je z hlediska zdravotnich komplikaci
rizikov€j$i. Normalni hodnota visceralniho tuku je u zen 0 % — 9 %, vEtsi mnoZstvi
utlacuje cévni a nervova zasobeni vnitinich organti (HAINER, 2004).

Krev se skldda z krevnich bunék (Cervené a bilé krvinky, krevni desticky) a
z krevni plazmy. Celkovy objem krve u dospélého ¢lovéka je 4,5 - 6 litra (7 - 10 % celkové
télesné hmotnosti). Zeny maji zhruba o 10 % méné krve. Normélni podet Gervenych
krvinek je u muzt je 4,3 — 5,3 . 10"/ I; u zen 3,8 — 4,8 . 10" / 1. Podil erytrocytl
(¢ervenych krvinek) na objem krve udava hematokrit. V 1 litru krve zaujimaji Cervené
krvinky u muzi 44 % objemu, u Zen, které jich maji ménég, 39 % objemu. Hlavni funkéni
slozkou je ¢ervené barvivo hemoglobin, ktery pienasi kyslik z plic do tkani a oxid uhli¢ity
z tkéni do plic. Ve 100 ml krve dospélého muze je 16 gramii hemoglobinu, u zeny 14,5 —
15,5 grami.. Zeny maji niZ8i transportni kapacitu pro kyslik (DYLEVSKY, 2000).
Pfi pohybové Cinnosti dochazi k zvySeni Cervenych krvinek na zacatku zatizeni, nebot’
dochazi k jejich zvysenému vyplavovani z kostni diené. Jako adaptacni zménu pozorujeme
jejich zvyseni pfi snizeném parcidlnim tlaku kysliku, napf. ve vysokohorském prostiedi
(HAVLICKOVA, 2008).

Funkce srdce zajistuje udrzovani cirkulace krve v cévach. Tuto funkci provadi tak,

ze se pravideln€ naplituje krvi ze zil a vyprazdiiuje do tepen. Zakladem rytmické ¢innosti
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je stiidani stahu a ochabnuti srde¢niho svalu, ktery pracuje neustéle. Stah srde¢ni svaloviny
se nazyva systola a ochabnuti diastola (DYLEVSKY, 2000).

Systolicky objem srde¢ni neboli tepovy objem srdecni je zavisly prevazné
na srde¢ni praci — srdeénim vydeji (DYLEVSKY, 2000). Stoupé z klidovych 60 — 80 ml
na hodnoty 120 - 150 ml, nejdiive rychle, pozdé&ji pomalu. Maxima vSak dosahuji pfi
srdecni frekvenci 110 - 120 tepd za minutu, coz je pouze 35 - 40 % maximalni kyslikové
spotfeby. Do maximalniho zatizeni pak jiz zGstava konstantni. Diastolicky tlak kolisa
méné. V porovnani s velikosti téla je srdce Zen mensi a ma mensi systolicky objem, tedy
nizs§i hodnoty nez 100/60 mm Hg u Zen jako hypotenzi. Tlak u Zen byva o néco nizsi nez
umuzi. Adekvatni fyzickd aktivita u hypertonikli je povazovdna za soucast moderni
terapie (HAVLICKOVA, 2008).

Dychaci soustava zajistuje vyménu plynt, kdy pii vdechu ziskdvdme ze vzduchu
kyslik, pfi vydechu se zbavujeme oxidu uhli¢itého a vodnich par. Dechova frekvence
vklidu u dospélych lidi je asi 16 dechii za minutu u muzi, u Zen 18 dechu.
Pfi stupnovaném zatizeni se dechova frekvence postupné zvySuje, u zen byva veétsi nez
umuzi. Pii lehké praci se dechova frekvence pohybuje od 20 do 30 dechli za minutu,
u tézké prace 30 - 40 dechli za minutu a u velmi tézké prace ¢ini 40 — 60 decht za minutu.
Dospély ¢loveék vdechne 0,5 1 vzduchu béhem jednoho nadechu a asi 8 litrti za minutu.
Charakteristickd je vitalni kapacita plic = objem vzduchu, ktery vydechneme maximalné
hlubokym vydechem po provedeni hlubokého nadechu. U muzi Cini ptiblizn€ 4,5 1 a u zen
3,5 1. Kromé& pohlavi zavisi na hmotnosti, vysice, véku a trénovanosti. Zeny jsou nuceny
prechazet diive na anaerobni zptlisob ziskavani energie, protoze se jejich aerobni kapacita
pii intenzivni praci rychleji vyCerpava a vznikd kyslikovy deficit, ktery se vétSinou splaci
po skoncCeni ¢innosti formou kyslikového dluhu. Kyslikovy dluh piedstavuje veSkerou
popracovni nadspotiebu kysliku nad klidovou hodnotu (HAVLICKOVA, 2008).

Zenské hormony jsou produkovany organy, které se nazyvaji Zlazy s vnitini
sekreci. RozliSujeme 2 zakladni typy zenskych pohlavnich hormont, jimiz jsou estrogeny
a gestageny. Mimo téchto gonadotropinii (gonddy — pohlavni organy) mtizeme dale
jmenovat prolaktin, folitropin a lutropin (DYLEVSKY, 2000).

HAVLICKOVA (2008) uvadi, e trénovana zena obecné dosahuje zhruba (vyjma
obratnostnich vykont) hodnot netrénovanych muzi. Fyzicka vykonnost byva vice ¢i méné

ovlivnéna zenskymi hormony - menstrua¢nim cyklem, t€hotenstvim, klimakteriem.
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Estrogeny vznikaji hlavné v ovariich produkci Graafova folikulu. Jednd se
o hormony ovliviiujici Zenské chovani, citéni, jednani, ale i vyvoj sekundarnich pohlavnich
znakil — napft. rast prst, ukladani tuka, formovani zenské postavy. Tyto hormony rovnéz
podporuji narist dé€lozni sliznice v prvni fazi menstruacniho cyklu. Mezi dals$i ucinky
estrogent patii i typicka distribuce tukti u Zen a podpora ukladani tuki v podkozi (VELLA,
2009).

Druhou zékladni skupinou gonadotropinii jsou gestageny, jejichz hlavnim
a nejznamg&jSim hormonem je tzv. t€¢hotensky hormon progesteron. Za jeho produkci je
zodpovédné Zluté télisko vzniklé po zdniku Graafova folikulu. Tento hormon je ¢inny
ve druhé poloviné menstrua¢niho cyklu, kdy pisobi na nariist a bujeni délozni sliznice,
v niZ se pak miize ptipadné oplozeny oocyt zachytit (DYLEVSKY, 2000).

Hormon prolaktin je uvoliiovan z piedniho laloku hypofyzy, a to pfimo do krevniho
obéhu. Prolaktin stimuluje po porodu tvorbu mléka, laktaci. Mimo téhotenstvi je vSak jeho
zvySend hladina pfi¢inou poruch menstrua¢niho cyklu a Zenské neplodnosti. Hlavnim
ukolem folitropinu (FSH) je stimulace folikulii. Pisobi na jejich zrani a naslednou ovulaci
diky prasknuti Graafova folikulu, k cemuz je potieba jeho zvySend hladina. Rovnéz
podporuje tvorbu gonadotropinti v ovariich. FSH je produkovéan adenohypofyzou. Hormon
lutropin (LH) je produkovéan také adenohypofyzou a stejné tak jako folitropin se podili
na ovulaci a tvorb& gonadotropinti (DYLEVSKY, 2000).

Cely ovulacni cyklus je pod kontrolou gonadotropint (FSH, LH) produkovanych
hypofyzou (podvések mozkovy). Tyto gonadotropiny fidi uvolfiovani hormont
z vajecnikl: estrogenti a gestagenll. Samotnd hypofyza je ovSem dale fizena z vyssiho
centra, z hypotalamu (Cast mozku). Menstruacni cyklus je ovlivnén vnitinimi,
hormonalnimi faktory, ale také zevnimi vlivy. Jsou to napft. stres, vyziva, ale i podnebi
(DYLEVSKY, 2000). Pohybové aktivity musi byt piizpiisobeny fyziologickym
zvlaStnostem zeny tak, aby neohrozily jeji plodnost. V dobé menstruace vyzaduje trénink
individualni pfistup. Namdhavost pohybovych aktivit by méla byt celkové nizsi nez
u muztt (NORTHRUP, 2010).

V ontogenezi predstavuje klimakterium, menopauza, posledni vyraznou zménu
v neurohumoralnich regulacich (HAVLICKOVA, 2008). Primémy vék nastupu
menopauzy je 51 let, ale mize to byt kdykoli od 40. do 60. roku véku. Na pocatku
klimakteria se postupné snizuje hladina Zenskych pohlavnich hormont (estrogenu
a gestagentl) a v malé mife t¢Z muzského pohlavniho hormonu testosteronu. Do té doby

byla Zena diky cyklickému piidélu hormonti schopna pocit a donosit dité. Klimakterium
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vede k menopauze, tedy k posledni menstruaci v zivoté zeny. Dochazi k ni ve chvili, kdy
se produkce hormonl vajecniky zcela zastavi. O menopauze se muze hovofit az
po 12 mésicich chybéni menstruace (NORTHRUP, 2010). Nahly pokles hormonalni
aktivity ovarii a sekrece genadotropinti narusi pfechodné jemnou zpétnovazebnou regulaci
hypotalamohypofyzarni 1 hypotalamokorikélni. NaruSeni hypotalamickych funkci
vyvolava poruchy termoregulace, které po ustaveni nové neurohumordlni rovnovahy
vymizi, stejné jako nepiijemné psychické stavy (HAVLICKOVA, 2008). Proti navaliim
horka pomaha relaxacni cvicCeni, které¢ je také ucinné proti nespavosti (NORTHRUP,
2010).

Ubytek estrogenti v menopauze vsak zbavuje Zeny jejich protektivniho w&inku
na rozvoj osteoporézy a vyskyt srdeénich pithod (infarktt). Ubytek kostni hmoty lze
vyrazn¢ zpomalit télesnou aktivitou, stejné jako ubytek svalové tkané a involu¢ni zmény
kardiovaskularniho systému (HAVLICKOVA, 2008).

Tento proces zmén je pfirozeny a zcela v souladu s pfirodou. Rozhodujici neni
kalendaini vék, ale tzv. biologicky, ktery vychazi z funkcéniho stavu vSech organt,
systémt, z celkové zdatnosti a vykonnosti. Je lep$i myslet na prevenci a tim si uSetfit urcité
obtize v budoucnu. Podle toho, jakym zpiisobem bude Zena nakladat se svym organismem,
podle toho bude, ¢i nebude kvalitni druha polovina jejiho Zivota. Jednou z moznosti, jak
ovlivnit kvalitu vlastniho Zivota, je vyuziti jogy. Joga nabizi celou fadu technik, které
posiluji zdravy vyvoj jedince. Je velmi komplexnim systémem, ktery plsobi na poli

fyzickém i psychickém (MORAVCOVA, 2011, on-line).
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2. 3 Adekvatni pohybovy rezim, analyza preferovanych pohybovych aktivit
2.3.1 Adekvatni pohybovy rezim

Pohybové aktivity piiméfené véku a moznostem daného Cloveka, jeho skloniim
a zalibaAm a vhodn¢é zakomponované do kazdodenniho zivota tvoii adekvatni pohybovy
rezim (KREJCI, 2010). Ad-aequatio z lat. (pfi-rovnani), ¢esky adekvatni znamena
pfiméfeny, odpovidajici zamyslenému ucelu nebo skutecnosti.

Na zaklad¢ adekvatniho pohybového rezimu lze nejlépe vyuzivat a zdokonalovat
své vrozené pohybové schopnosti. Vse, ¢emu se v priabéhu pohybového uceni ¢loveék udi,
by mélo byt snadno vyuzitelné v kazdodennim zivoté adekvatné k potiebdm a moznostem
daného jedince, napi. naucit se plavat, dobie jezdit na kole, zbavovat se napéti (relaxovat),
vnimat radost pifi pohybové aktivité. Je dobrym vysledkem, pokud v adekvatnim
pohybovém rezimu daného Cloveéka prevladaji nebo jsou alespon zastoupeny adekvatni
pohybové aktivity, které 1ze provozovat v pfirodé. Adekvatni pohybova aktivita spojena
s pobytem na cerstvém vzduchu ma nezastupitelny, velmi ozdravny ucinek v roviné
somatické, dusevni i duchovni (KREJCI, 2010).

Pohybovéa aktivita ma byt zdbavou a ma mit své misto v zivoté Zeny. Je dulezité,
aby se zena adekvatnim pohybovym aktivitim vénovala, protoZe sama chce, ma chut’ se
hybat a neni k pohybovym aktivitdim nikym a ni¢im nucena (MULLER-WOHLFAHRT,
2003).

Pti adekvatnim pohybovém rezimu neni nutné ani neustalé srovnavani sebe
s druhymi. Kazdy ¢lovék je jiny a nékdo preferuje nekompetitivni pohybovou c¢innost.
Proto jsou spravnym vysledkem vybéru i nesoutézni aktivity, napt. vylet na kole, sjizdéni
feky, vychazka se psem, paragliding, snowboarding apod., kdy nemusi byt méfeny sily
s n¢kym dalSim, ale spiSe jde o piekonavani sebe sama. Adekvatni pohybovy rezim, ktery
Cloveéku tzv. ,sedi”, je piizpisoben jeho potiebam, zvlaStnostem prostiedi, ¢asovym
a finanénim moZnostem a hlavné¢ ho nenudi. Pokud je adekvatni pohybovy rezim
provozovan s prateli, rodinou, partnerem, je obohacen o nezapomenutelné zazitky
utvrzujici pratelstvi a vztahy s moznym piesahem do dal§ich generaci (KREJCI, 2010).

Mnoho lidi spojuje pohyb se sportem, ale pohyb a sport nejsou synonyma. Pohyb
nemusi byt ani ¢asov¢é naroCny ani velmi namdhavy. V bézném zivoté také vykonavame
kazdodenni ¢innosti, které maji pro nase télo velky vyznam a nejedna se o sport (BERG,

2007).
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Pohybové aktivity pfimétené moznostem daného clovéka, jeho skloniim a zalibam
a vhodné zakomponované do kazdodenniho Zivota tvofi adekvatni pohybovy rezim.
Adekvatni pohybovy rezim Ize hierarchicky usporadat podle zakladnich znak, ale zaroven
1 principii z hlediska tazeni podle dilezitosti a navaznosti, které jsou vyjadieny

v nésledujicich bodech (KREJCI, 2010):

Obr. 5 Hierarchické uspotadani znakd adekvatniho pohybového rezimu (KREJCI, 2010)

Bezpeinost

Dostupnost

Mastavitelnost

Cpakovatelnost

Saturace

Spontannost

Zvladnutelnost

a) zvladnutelnost ve smyslu individualniho zvladnuti a osvojeni pohybu. To, co je
pro jednoho jednoduché, pro druhého ¢lovéka miize byt narocné. Roli zde hraje kondice,
vék, zdravotni stav, druh a stupen postizeni apod. Zvladnutelnost pohybové aktivity je
velmi dilezitym zadkladem pro jeji opakované provadeéni, coz je zakladem pokroku
v pohybovém uéeni (KREJCI, 2010). Vsichni mame individualni vrozeny cit, ktery nam
ukazuje, co je pro naSe télo vhodné. V pribéhu naseho zivota se muize zvladnutelnost
pohybovych aktivit ménit (NORTHRUP, 2010). Pii spravném adekvatnim rezimu bychom
méli télo zatézovat podobnym zplisobem jako je zat€Zzovano v naSem bézném zivote. Jedna
se 0 pohyby, které posiluji vétsi skupiny svali a kloubt (VELLA, 2009).

b) spontannost ve smyslu pocitu svobody, lehkosti a radosti pii pohybu, pfipadné
zazivani ,,flow* efektu ,,flow* efektu (tj. byt pohybem doslova unesen, zcela pohlcen). Jiz
zvladnuty pohybovy celek se vyznacuje spontdnnosti pohybového projevu, coz je
predpoklad pro pohybové uvolnéni a zadouci pocit svobody a naplnéni — saturace
(KREJCI, 2010). Vzpomenme si, jaké pohybové aktivity jsme diive radi vykonavali.
Trvaly engram neni mozné vytésnit z CNS, nemlzeme zapomenout napt. plavat. Proto je
dilezité, aby se s pohybovymi aktivitami zac¢inalo jiz v détstvi. ZaZijme opét krasny pocit
pohybu, ktery provadime s radosti a energii, jen tak se budeme k pohybové¢ aktivité radi

vracet (NORTHRUP, 2010).
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¢) saturace ve smyslu pocitu spokojenosti, naplnéni v pribéhu pohybové ¢innosti
a po ni. Dava ¢lovéku pocit seberealizace a sebepotvrzeni, ma tendenci se k dané ¢innosti
opakované vracet pravé z diivodu naplnéni a sebepotvrzeni (KREJCI, 2010). Pokud nés
¢innost nenapliluje a musime se k pohybu nutit, tak je otazkou casu, kdy s pohybovymi
aktivitami pfestaneme uplné¢ (NORTHRUP, 2010).

d) opakovatelnost ve smyslu piani vracet se k dané pohybové aktivité a zdokonalovat
se na vyssi uroven. AZ v tomto stupni je redlné mozné zacit uvazovat o proménlivosti
zatéze. Clovék ma pohybovou aktivitu natolik rad, Ze je ochoten k diskomfortu vyssi
zatéze vramci svého tréninkového cyklu (KREJCI, 2010). Télo se po &ase piizplisobi
pohybovym aktivitim. Zatéz se musi zvysit, aby se zamezilo stagnaci (VELLA, 2009).
Nase t¢lo bude v tomto stupni samo vyzadovat zdokonaleni a vétSi narocnost pohybu
(NORTHRUP, 2010).

e) nastavitelnost ve smyslu davkovani pohybové zatéze vzhledem ke zdravotnimu
stavu a télesnym proporcim ¢loveka, jeho véku, pohlavi atd. Stfidanim zatéze vznika
tréninkovy efekt a jista pozitivni zavislost na dané pohybové aktivité (KREJCI, 2010). Uz
je davno prekondno ,,co neboli, neni u¢inné“, nadmérny trénink miize vyvolat zvySenou
nekontrolovatelnou oxidaci (oxidativni stres organismu), tim poskozovat funkce bunék
a oslabovat imunitni systém (MULLER-WOHLFAHRT, 2003). Nase t&lo si musi
na pohybovou aktivitu postupné zvykat a mit dostatek Casu k odpocCinku. Nejcastejsi
chybou je, Ze chceme dosahnout pfili§ mnoha cilii najednou a volime narocny trénink, coz
je CasteCnym projevem casto podceniované zavislosti. Nechme se vést svymi instinkty,
prikladem ndm mohou byt zvitata, kterd se s nadSenim pohybuji a dostate¢né odpocivaji.
Pohyb bude pro nase télo opét zabavou (NORTHRUP, 2010).

f) dostupnost ve smyslu moznosti aplikovani pohybu pravideln¢, kdykoliv a nejlépe
1 kdekoliv denné (zalezi na ptirodnich, ¢asovych, finan¢nich, pravnich aj. podminkach).
Zde zacind vybér dalSich adekvatnich aktivit a jejich kombinace (napf. joga, sjezdové
lyzovani, jizda na kole). Vznika adekvatni pohybovy rezim (KREJCI, 2010). Jen za t&chto
podminek je predpoklad, Ze se pohybovym aktivitim budeme dlouhodobé vénovat, Ze
u nich vydrzime (NORTHRUP, 2010).

g) bezpecnost ve smyslu trazové zabrany a ochrany pfed zranénim pii provadéni
daného pohybu (pfipadné¢ s uplatnénim dopomoci a zéachrany), dodrzovani zéasad
bezpecnosti pii provadéni pohybové cCinnosti. Pouze bezpetna pohybova aktivita je
adekvatni. Hraje tu roli hledisko véku, pohlavi, postizeni, aktualni kondice, dostupnost

ochrannych pomticek, dopomoc, zachrana, sebezichrana (KREJCI, 2010). Bezpeénost
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pohybu je Casto podcenovana. Pokud se pfi pohybové aktivit€¢ zena zrani, bude se k ni
nerada vracet, nebo sni uplné¢ skonci (NORTHRUP, 2010). Moc narocné a Spatné
provadéné pohyby télu vice $kodi nez mu pomahaji (MULLER-WOHLFAHRT, 2003).
Mnoho sportovcli si nespravnym tréninkem piivodilo trvald poskozeni kloubl
a pohybového aparatu (VERSTEGEN, 2010). Pfi zdravém tréninku se musi dodrzovat

vyvazeny pomér mezi bezpecnosti a i€¢innosti (VELLA, 2009).

2.3.2 Planovani adekvatnich pohybovych aktivit

BERG (2007) doporucuje pii vybéru adekvatnich pohybovych aktivit dodrzovani
urcitych pravidel. Za pomoci téchto pravidel je mozné sestavit G€inny osobni plan. Jedna
se o:

preciznost - priméienost — prakti¢nost — puisobivost
Pokud tyto 4P body nejsou splnény, nebude zena schopna zaclenit pohybové aktivity
dlouhodobé do svého zpiisobu zivota ve stanoveném zivotnim cyklu.

* Preciznost ve smyslu vhodné zvolené a pevné naplanované doby pro adekvatni
pohybové aktivity, optimalné ve vztahu k cirkaseptalnim rytmtm a k cirkadiannim rytmam
(BERG, 2007).

* Piimérenost neboli dobfe padnouci ve smyslu:

a) nastavitelnosti pohybové zatéze vzhledem ke zdravotnimu stavu a télesnym proporcim
Cloveka, jeho veéku, pohlavi atd.,

b) opakovatelnosti - vraceni se k dané pohybové aktivit¢ a zdokonalovat se na vyssi
uroven,

¢) zvladnutelnosti - individudlni zvladnuti a osvojeni pohybu,

d) spontannosti - pocit radosti z pohybu,

e) saturace - pocit spokojenosti, seberealizace a sebepotvrzeni (KREJCI, 2010).

» Prakti¢nost ve smyslu:

f) dostupnosti - pohybové aktivity musi finanéné, Casové a organizaén¢ zapadat
do kazdodenniho Zivota
g) bezpecnosti - pohybové aktivity musi byt bezpené (KREJCI, 2010).

» Pusobivost ve smyslu dostate¢né ucinnych adekvatnich pohybovych aktivit, které

mohou uchovat nebo zlepSovat jak télesné, tak i mentdlni, socidlni i spiritudlni zdravi.

Doporucuje se do bézného zivota zafadit minimalné 30 minut kazdodenniho pohybu
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denng, ktery se mtize absolvovat v celku nebo i v intervalech 10 — 15 minut (napf. stoupani
po schodech, jizda na kole do prace, prace na zahrad¢ atd.). Aerobni pohybové aktivity by
se mély vykonavat 3 — 5 krat tydné po dobu nejméné 20 minut, postupné¢ se mohou
zvySovat na 30 minut. Silové pohybové aktivity by se mély provadét 2 — 3 krat tydné

po dobu alesponi 10 minut (GRAF, DORDEL, KOCH, JAESCHKE, 2009).

2.3.3 Zakladni pohybové schopnosti

HAVLICKOVA (2008) upozoriiuje na dilezitost struktury a vyvaZenosti
pohybového rezimu tak, aby v rizném poméru byly zastoupeny zékladni pohybové
schopnosti. Zevnim projevem pohybovych schopnosti je pohybovd dovednost. V kazdé
pohybové ¢innosti clovéka se promitaji pohybové schopnosti v uréitém pomeéru zastoupeni.
Tento pomér je rizny podle charakteristiky provadénych pohybi. V lidské ontogenezi jsou
nejdiive dany predpoklady pro rozvoj obratnosti a pohyblivosti, nasleduje rozvoj rychlosti
a dynamické sily, dale vytrvalosti a naposledy rozvoj statické sily. Ubyvani dovednosti
s vékem zalind omezovanim pohyblivosti a zhorSovanim obratnosti, nasleduje pokles
rychlosti, pozdéji sily a nejdéle je zachovana dobré Groven vytrvalosti.

* Vytrvalost je pohybova schopnost umoziujici déletrvajici ¢innost sttedni az mirné
intenzity bez poklesu vykonu. Obecné plati nepfimo Umérny vztah mezi intenzitou
¢innosti a dobou provadéni této Cinnosti. NejcastéjSim projevem jsou dlouhodobé cyklické
¢innosti jako napfi. chiize, beh, plavani, cyklistika. Funk¢né je charakterizovana vysokou
ekonomizaci prace nervosvalového i kardiorespiraéniho sytému. Dokonale ekonomicky
pohybovy vzorec se vyznacuje minimem nefunkénich souhybii, coz je nezbytnou
podminkou kvalitnich vytrvalostnich vykonii. Vytrvalostni vykony mohou byt realizovany
pouze za dostatecné kyslikové dodavky pracujici svalové tkéni. Tento ,,servo®
mechanismus plni obéhové a dychaci funkce. Jedinec s lepsi urovni vytrvalosti odpovida
na standardni zatizeni nizS§imi hodnotami tepové frekvence pii vysSich hodnotach
systolického objemu, coZ se odrazi nejen v licelnosti zatézového rezimu prace, ale i v ristu
funk¢nich kapacit téchto systémui. Pii vytrvalostni ¢innosti jsou pfevazné aktivovana
k unavitelnosti rezistentni cervend vlakna typu I (pomald oxidativni vldkna), ktera

= Sila je pohybovou schopnosti, projevujici se dovednosti prekonavat vnéjsi
¢i vnitini odpor kladeny stahujicim se svalim. Metody rozvoje sily se lisi velikosti

uzivaného odporu, rychlosti pohybu a poctem podnéta tj. opakovanim cviceni. Funkénim
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podkladem sily je mohutnost svalové kontrakce. Pii kazdém svalovém stahu vzrista tonus
svalovy a méni se délka sarkomerti, coz vyusti do délky svalovych vldken a tim i celého
svalu. Dojde sice ke zkraceni masité Casti, kompenzované vSak protazenim Slasitych
kone¢nych casti svalu, s vyraznym vzestupem svalového napéti. Zde se jedna o kontrakci
izometrickou a na jejim podkladé¢ vznikd sila statickda. Dochazi-li ke zkraceni
¢i prodlouzeni vzdalenosti mezi Upony svalu vznika kontrakce izotonickd, koncentricka,
nebo excentrickd, pfi niz pocatecni vzestup svalové tenze neni tak vyrazny jako konecna
zména délkova. Takto vyvinutd sila je oznaCovana jako sila dynamicka. Dynamicka sila
byva dale rozliSovana na silu explozivni (maximalni kontrakéni zrychleni), silu rychlou
(uplatiiujici se v cyklickych pohybech, tj. v kombinaci s rychlosti, napf. sprint), silu
pomalou (tvorici pfechod k sile statické), silu vytrvalostni (kombinace sily stfedné rychlé
s vytrvalostni — napf. plavani) (HAVLICKOVA, 2008).

Pii nedostatecné pohybové aktivité u Zen dochazi po tficatém roce Zivota k poklesu
svalové sily, ktera je spojena s ubytkem svalové hmoty o cca 1 % za rok a ke snizeni poctu
rychlych glykolytickych vlaken. Z tohoto divodu jsou tak dilezit¢ pohybové aktivity
zam¢efené na nartist svalové hmoty. Vhodné je zacinat se silovymi cvicenimi s vlastni
vahou téla, kterd zaroven posiluji hluboky stabilizacni systém patefe, a tim predchaze;ji
bolestem zad. U¢inna cviéeni jsou napf. joga, pilates, cviceni na velkém gymnastickém
mici ,,fitball®, cviceni s malymi mici, cvi¢eni s gumou ,,thera-band* atd. (TITTLBACH,
STROBL, NESS, BOS, BREHM, 2009). Pii svalové praci se aktivuji jednotlivé typy
svalovych vldken podle intenzity svalové kontrakce, proto je tato ¢innost velmi dilezita.
Pti nizkych intenzitach jsou aktivovana pfevazné pomalé oxidativni vlakna, k unavitelnosti
rezistentni Cervena vlakna typu 1. Se vzristajici intenzitou kontrakce se postupné aktivuji
k unavitelnosti rezistentni rychld cervenad oxidativné-glykolyticka vlakna typu II A a
nakonec 1 rychla glykolytickd unavitelna bila vldkna typu II B (SIMON, 2010). U zen po
menopauze byl zaznamenan piedev§im vyrazny pokles rychlych vldken ve svalech dolnich
koncetin. Jedna se o velmi zdvazny problém a jedinym moznym feSeni je udrzovat si
svalovou silu cvi¢enim, a tim snizit riziko padi (KOLOUCH, DOV ALIL, 2010, on-line).

= Rychlost je pohybova schopnost nutna pii provadéni pohybové Cinnosti vétSinou
cyklického charakteru s maximalni frekvenci jednotlivych pohybii v minimalnim ¢asovém
useku (pfi dané draze). Rychlostni vykony musi byt provadény s maximalnim usilim
ramcové nékolik sekund (HAVLICKOVA, 2008). Pii této ¢innosti se aktivuji prevazné
rychla glykolytickd unavitelnd bila vldkna typu II B, kterd se zapojuji pii rychlostnich

vykonech maximalni intenzity s pievahou anaerobniho energetického metabolismu.
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Rychlostni trénink nevede ke zvySovani poctu rychlych vldken, jejichz mnozstvi je
do zna¢né miry dano genetickymi dispozicemi (SIMON, 2010). Ve vztahu k adekvatnim
pohybovym aktivitdm neni rychlosti pfikladan velky vyznam (TITTLBACH, STROBL,
NESS, BOS, BREHM, 2009).
* Obratnost neboli koordinace je pohybové schopnost kvalitativné odliSna

od ptredchozich tii ,.kondi¢nich® pohybovych schopnosti. Je dana kvalitou koordinacni
a kontrolni regulace provadénych pohybii. Pfedpokladem rozvoje obratnosti je vysoka
plasticita CNS (centralniho nervového systému), velka kloubni pohyblivost ¢ili flexibilita
a dokonala prace viech analyzatord (HAVLICKOVA, 2008).

Pokyn pro pohyb je vydan CNS nazikladé analyzy vjemt analyzatora
a samostatného rozhodovani CNS. Pribéh regula¢niho obvodu je velice slozity d¢j, jehoz
zacatek je charakteristicky rozhodovanim CNS, kterd se rozhodne pro néktery nauceny
pohyb, tim aktivuje piislusné centrum v mozku, kde je uloZen ,,program zvolené¢ho
pohybu v podobé sledu v podstaté jiz reflexnich pohybi. Elektrickym impulsem
vyslanym do kosterniho svalstva dojde ke spusténi pohybového ukolu jednotlivych
svalovych skupin, jez jsou kontrolovany a doladovany misnimi centry (jedna se predevs§im
o zdarnou tonizaci synergisti a antagonistli piislusného pohybu). Pro zdarny pribch
pohybu je dilezity stav pohybové soustavy (piedevSim pohyblivost a svalova sila)
a dikladna kontrola CNS, ktera prostiednictvim svych analyzéatorti (tj. zrakového,
sluchového, vestibularniho, kinestetického, somatosenzorického a ¢asového) a regulatorti
(tj. schopnost: kinesteticko-diferenciacni, rovnovahova, rytmickd, orientacni, anticipace
neboli predvidani vyvoje, docilita neboli rychlost u¢eni se novym pohybtim) dolad’uje cely
pribéh pohybu., viz ptfiloha 4 (VOBR, 2001 — 2011, on-line).
prace, je mozecCek. Jeho ¢innost spo€iva 1 v integrovani vSech soucasné probihajicich
pohybti. Obratnost je jedinou schopnosti, kterd je na vyssi Grovni u Zenské populace
v porovnani s muzskou. Mezi obratnostni dovednosti fadime i schopnost regulace
svalového tonu v souvislosti sudrzenim rovnovdhy a prostorovou orientaci
(HAVLICKOVA, 2008). Dobie vyvinuta koordinace zlepsuje ekonomicnost pohybového
ustroji a je také prevenci urazli v kazdodennim zivoté a pti sportovnich aktivitach
(TITTLBACH, STROBL, NESS, BOS, BREHM, 2009).

= Pohyblivost neboli flexibilita je jeSté nékdy pocitana k pohybovym schopnostem

jako samostatnd schopnost. Je to schopnost provedeni pohybi ve velkém rozsahu

(HAVLICKOVA, 2008). Stre¢ink rozdélujeme na staticky, ktery rozviji statickou
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pohyblivost a dynamicky, ktery rozviji dynamickou pohyblivost. Nikdy neprovadime
pii rozcviceni pred tréninkem strecink staticky, ktery zvysuje riziko zranéni, snizuje silu,
ale pouze strecink dynamicky. Béhem tréninku se misto statického protahovani odpociva
(VELLA, 2009). Piesto to neznamend, ze by se m¢l staticky streCink z tréninkového
procesu vypustit. Pouze je tfeba zménit jeho pouziti z casového hlediska, tedy az
po tréninku, nebo ho zatfadit jako samostatnou cvicebni jednotku (BOYLE, 2010).
Zachovani pohyblivosti do vysokého veéku je velmi dilezité. Princip streCinku je
znamy jiz z hathajogy, jez obsahuje mnoho nejriznéjSich technik, které utvari systém
stre¢inku. Pomalym a védomym provadénim pohybu s koncentraci mysli do daného centra
pohybu plisobi jednotlivé dsany na efektivni protazeni tkéani, svalovych vldken a celych
svalt (KREJCIK, 2009, on-line). Ve vztahu k adekvatnim pohybovym aktivitim maé
pohyblivost velky vyznam, jelikoz rozviji kloubni pohyblivost, snizuje svalové napéti
audrzuje svaly v pruznosti. Slouzi k prevenci pied poranénim a miize ovlivnit spravné
drzeni téla odstranénim svalovych dysbalanci, které jsou castou pfi¢inou bolesti zad

(TITTLBACH, STROBL, NESS, BOS, BREHM, 2009).

2.3.4 Analyza preferovanych pohybovych aktivit

* Chuze
V chlizi je zastoupena hlavné vytrvalostni pohybova schopnost. Chize je
nejptirozenéjSim pohybem clovéka. Pokud je zatazena do bézného Zivota, at’ jiz jako
kazdodenni del$i prochazka nebo pési cesta z prace, ¢i chiize po schodech, je velmi vhodna
1 pro zacate¢niky s nadvahou. Kdyz je provadéna s dostatecnou intenzitou, odbourava stres
a zlepSuje dobrou psychickou kondici. Pofizovaci naklady jsou vzhledem k pouhému
zakoupeni vhodné obuvi nizké (MULLER-WOHLFAHRT, 2001). Chiize se z hlediska
prakti¢nosti mize provadét kdekoliv (BERG, 2007).
= Walking
Ve walkingu je zastoupena hlavné vytrvalostni pohybova schopnost. Je velmi
vhodny i1 pro zacateCniky s vy$s§i nadvahou. Tato pohybova schopnost vypliiuje prostor
mezi chiizi a béhem. Provadi se rychleji nez chilize a pomaleji nez béh. Pravidelny walking
posiluje srdce a cévni systém, podporuje latkovou vymeénu v téle, zlepSuje imunitu,
odbourava stres a zlepsuje dobrou psychickou kondici (BUCHHORN, WINKLER, 2005).
Pfi nespravné technice mohou nastat problémy s achilovkami, kotniky, koleny, pfipadné

1za4dy. Pofizovaci naklady jsou vzhledem k pouhému zakoupeni vhodné obuvi nizké
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(MULLER-WOHLFAHRT, 2001). Chiize se z hlediska prakti¢nosti mize provadét
na Cerstvém vzduchu a ve vhodném terénu (BERG, 2007).
= Nordic walking
V nordic walkingu je zastoupena hlavné vytrvalostni pohybova schopnost. Je velmi
vhodny i pro zacateCniky s vyS$i nadvahou. Hulky poskytuji oporu, odlehcuji klouby
a zaroven umoziuji zapojeni svald horni poloviny téla. V neposledni fad¢ odbourava stres
a zlepSuje dobrou psychickou kondici. Pti spravné technice zpiisobuje nordic walking
minimalni problémy. V opacném piipadé mlze zplisobovat bolesti ramen a Sije, bederni
patete ¢i kolen. Z téchto diivodl se pro zacatek doporucuje ucast na kvalifikovaném kurzu.
Pofizovaci naklady jsou stfedné vysoké pii zakoupeni kvalitnich htlek a vhodné obuvi
pro nordic walking (MULLER-WOHLFAHRT, 2001). Nordic walking se z hlediska
prakti¢nosti maze provadét na cerstvém vzduchu a vhodném terénu (BERG, 2007).
= Béh
V béhu je zastoupena hlavné vytrvalostni pohybova schopnost. Je vhodny 1 pro
pokrocilejsi zacateCniky, ktefi netrpi nadvdhou. Doporucuje se zacinat chiizi, postupné
ptejit na stiidani useki béhu a chiize, a teprve po nékolika tydnech zacit se souvislym
béhem. Pravidelny béh posiluje srdce a cévni systém, podporuje latkovou vyménu v téle,
zlepSuje imunitu, odbourava stres a zlepsuje dobrou psychickou kondici (BUCHHORN,
WINKLER, 2005). Mohou nastat problémy s achilovkami, kotniky, koleny a moZzna
izady. Pofizovaci naklady jsou stiedné¢ vysoké pti koupi vhodnych bézeckych bot
(MULLER-WOHLFAHRT, 2001). Béh je velmi vhodny z hlediska prakti¢nosti, miize
se provozovat na ¢erstvém vzduchu a vhodném terénu (BERG, 2007).
» Cyklistika
V cyklistice je zastoupena hlavné vytrvalostni pohybovéd schopnost. Technicky
spravna jizda na rovném terénu je vhodna i pro zacatecniky s vyssi nadvahou. Klouby jsou
odlehéeny, protoze nohy nesou jen malou cast télesné hmotnosti, odbourdva stres
a zlepSuje dobrou psychickou kondici. Je zde nizky ptedpoklad zranéni. Spatna technika
a nevhodné kolo mohou vést k problémtm s kréni a bederni pateti. Poc¢ate¢ni néklady jsou
vy$$i pti pofizovani kvalitniho kola (MULLER-WOHLFAHRT, 2001). Cyklistika je velmi
vhodné z hlediska prakti¢nosti, miize se provadét na Cerstvém vzduchu a ve vhodném
terénu (BERG, 2007).
* Plavani
V plavani je zastoupena hlavné vytrvalostni pohybovéa schopnost. Je vhodné

1 pro zacateCniky s vyssi nadvahou. Té€lo je nadleh¢ovano, a tim jsou klouby odlehcovany.
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Plavani spravnou technikou je G€innou prevenci proti bolesti zad a kloubti, ddle odbourava
stres a zlepSuje dobrou psychickou kondici. Problémy mohou nastat pfi nespravné technice
nebo pii preferenci stylu prsa, ktery hodné pietézuje kréni pater i dalsi partie zad. Prvotni
na plavecky stadion (MULLER-WOHLFAHRT, 2001). Z hlediska prakti¢nosti je plavéni
vhodné, pokud je v blizkosti plavecky stadion (BERG, 2007).
= Béh na lyzich
V béhu na lyzich je zastoupena hlavné vytrvalosti pohybova schopnost. Je vhodny
1 pro zacate¢niky s nadvahou kazdé v€kové kategorie. Pfi spravné technicky vykondvaném
plynulém klouzavém pohybu nejsou pfili§ zatéZovany klouby a je vyuzivan cely svalovy
aparat. Posiluje Cinnost srdce, zlepSuje koordinaci, odbourdva stres. Pofizovaci néklady
jsou vyssi pii zakoupeni vhodného vybaveni na bézky (MULLER-WOHLFAHRT, 2001).
Pohyb na bézkach je z hlediska prakti¢nosti vhodny, pokud je v blizkosti terén s dostatkem
sn¢hu (BERG, 2007).
* In-line brusleni
Vin-line brusleni je zastoupena hlavné vytrvalostni a obratnostni pohybova
schopnost. Je nevhodné pro uplné zacatecniky, doporucuje se nejdiive naucit spravnou
techniku. Plynuly pohyb je bez otiest, ktery ve srovnani s béhem mnohem méné zatézuje
klouby. Posiluje stehenni a hyzdové svalstvo, podnécuje rozvoj balan¢nich
a koordina¢nich schopnosti. Z negativnich zdravotnich dopadii stoji na prvnim misté
vysoké riziko zranéni, pii Spatné technice muze dochéazet k bolesti tfisel a bolestem
v oblasti bederni patete. Vstupni néklady pii pofizovani in-line brusli jsou stfedn¢ vysoké
(MULLER-WOHLFAHRT, 2001). Z hlediska prakti¢nosti je in-line brusleni vhodné
tehdy, pokud je v blizkosti vhodna trasa (BERG, 2007).
= Aerobik
V aerobiku jsou zastoupeny hlavné vytrvalostni a obratnostni pohybové schopnosti.
Je vhodny pro kazdého, kdo se rad pohybuje pii hudbé a rad spojuje pohybové prvky
do choreografie. Je vhodny i pro zacatecniky s mirnou nadvahou. Posiluje kardiovaskularni
systém a dolni koncetiny. Pfi nespravné technice se vice zatézuji klouby i patet. Pofizovaci
placené hodiny aerobiku (MULLER-WOHLFAHRT, 2001). Z hlediska prakti¢nosti je
aerobik vhodny v pfipad€, pokud je nabizen dostatecné¢ casto, ve vhodnou dobu

a v blizkosti bydlist¢ (BERG, 2007).
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= Pilates

Ve cviceni pilates je zastoupena hlavné silova pohybova schopnost. Je vhodny i
pro zacatecniky s nadvahou. Do aktivni Cinnosti je kazdy sval zapojen soustfedénym
zpusobem za pomoci dechové kontroly. Pfi spravné technice zplisobuje minimalni
problémy. V opa¢ném piipadé¢ miize zpiisobovat bolesti patefe. Ptfi pofizovani kvalitni
podloZzky je finanéni zatizeni nizké (MULLER-WOHLFAHRT, 2001). Cviceni pilates je
velmi vhodné z hlediska prakti¢nosti, mize se absolvovat 1 v domacim prosttedi (BERG,
2007).

= Joga

V joze jsou z pohybovych schopnosti zastoupeny prevazné pohyblivost a sila. Je
vhodna 1 pro zacate¢niky s nadvahou a pro kazdou vékovou kategorii. ZlepSuje dychani,
pohyblivost, mobilitu velkych kloubtli, zpeviiuje svaly, velky diraz klade na védomé
télesné i duSevni uvolnéni (MULLER-WOHLFAHRT, 2001). Vyhodou je rychlejsi
regenerace sil, stimulace anxiolytick¢ého a antidepresivniho ucinku télesné aktivity,
zlepSena schopnost sebeuvédomovani. Joga v sobé integruje télesné cviceni a relaxaci
do jediného celku. Takto orientovand pohybova aktivita se ve svém disledku muze
projevovat jako stav dobrého byti (well-being) (KREJCI, 1998). Technika plného jogového
dychani, ,,Nadisodhana* (dychani stfidavé pravou a levou nosni dirkou) jsou specidlné
efektivni k vyrovnani mysli a nervového systému. Technika ,,Bhastrika® (rychlé zmény
nadechu a vydechu, kazdou nosni dirkou zvlast a poté obéma nosnimi dirkami) ma
aktivacni efekt na metabolické procesy (MAHESCHWARANANDA, 2000). Negativni
ucinky nejsou znamy. Pofizovaci ndklady jsou nizké, jedna se pouze o zakoupeni kvalitni
podlozky (MULLER-WOHLFAHRT, 2001). Jéga je vhodna zhlediska prakti¢nosti,

cviceni se muze absolvovat i v domacim prostredi (BERG, 2007).
Pii vybéru pohybovych aktivit je tfeba dbat na jejich adekvatnost. At uz si zena

zvoli jakykoliv druh pohybovych aktivit, je nutné zafinat zvolna a pfidavat zatéz jen

opatrné, aby se télo mohlo na zatéz postupné adaptovat.
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3 VYZKUMNA CAST PRACE

3.1 Cil prace

Cilem této prace bylo sestaveni a ovéfeni intervencniho programu adekvatniho

pohybového rezimu pro zeny ve vékovém rozpéti 35 — 50 let. Dale si tato bakalarska prace

kladla za cil analyzovat tento intervencni program adekvatniho pohybového rezimu

ve vztahu k fyzickému a mentalnimu zdravi zen, zkterého jsou vyvozeny zavéry

a doporuceni pro naplanovani adekvatniho rezimu, pro edukaci a autoedukaci v béZném

Zivote.

3.2. Ukoly prace

Pro praci byly stanoveny nasledujici ukoly:

A T

8.
9.

Vyhledéni literarnich pramend. Obsahova analyza ¢eské a némecké odborné
casopisecké a knizni literatury a ovéfenych internetovych zdroji vztahujici se

k tématu: ,,Vychovné¢ zdravotni edukace v oblasti adekvatniho pohybového rezimu
u dospélych zen.*

Sestaveni obsahu bakaléi'ské prace na zaklad¢ konzultaci s vedouct prace.

Analyza preferovanych pohybovych aktivit u dospélych Zen.

Vypracovani vyukového materialu na zaklad¢ studia odborné literatury.

Sestaveni 15tydenniho dvoufazového intervencniho pohybového programu, ziizeni
telefonni a internetové poradny.

Realizace a ovéteni aplikace adekvatnich pohybovych aktivit.

Provedeni dotaznikovych Setieni pted a po intervencnim programu — somatické

a psychologické ucinky cviceni. Testovani BMI a obvodu pasu.

Statistické vyhodnoceni namétenych dat.

Analyza vysledki a jejich porovnani.

10. Zavéry a doporuceni pro edukaci a autoedukaci v bézném zivoté.

11. Ziskan¢ vysledky zpracovat jako metodicky material pro edukatory a dospélé zeny.
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3.3 Vyzkumné predpoklady

Pro vyzkum byly stanoveny 4 vyzkumné piedpoklady a vypracovani materialu
pro naplanovani adekvatniho pohybového rezimu. Predpokladd se jejich zodpovézeni

na zaklad¢ provedeného vyzkumu a zhodnoceni dalsich vysledki v zavére¢né diskuzi.

VP1) Predpokladam, ze 50 % dotazovanych Zen mé tydné¢ méné pohybové aktivnosti

nez 2 hodiny.

VP2) Ptedpokladam, ze se vlivem intervenc¢niho programu zlepsi emoc¢ni pohoda

testovanych zen.

VP3) Predpokladam, ze se vlivem intervencniho programu snizi BMI a obvod pasu.

VP4) Predpokladam, Ze se zeny nauci urCovat optimalni zatizeni v tréninku podle

zjednodusené Borgovy $kaly vnimaného tsili.
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika souboru

Vyzkumna Setieni byla aplikovana u dvou souborii. Soubor dopoledni skupiny (DS)
absolvoval intervenéni program v obci Neureichenau v Némecku. VSechny zeny bydli ve
vzdalenosti do 3 km, takZze pro né bylo misto setkani lehce dosazitelné. S programem
zacalo 22 zen. Na posledni hodinu interven¢niho programu se dostavilo 20 zen, coz je 91
% z celkového poctu. V pauze mezi 1. a 2. fazi byla pro Zeny zfizena telefonni a e-mailova
poradna, vyuzilo ji 30 % zen. Na 1. hodinu 2. faze se dostavilo 20 Zen, které byly také
pritomny na posledni hoding, kdy probihalo zavére¢né méteni. Tento intervencni program
navstévovalo 70 % Zen v domécnosti a 30 % Zen pracujicich na smény. Zakladni vzdélani
melo 65 % zen, stiedoSkolské 30 % zen a vysokoskolské 5 % Zen. Své zaméstnani, které
hodnotily i Zeny v domécnosti, uvadélo jako sedavé 35 % Zen, lehce naméhavé 60 % Zen,
namdhavé 5 % Zen. Primérny vék skupiny byl 43 let, vdha 75 kg a primérna vyska
163 cm.

Soubor odpoledni skupiny (OS) absolvoval intervencni program v obci
Neureichenau v Némecku. VSechny zeny bydli ve vzdalenosti do 3 km, takZe pro né bylo
misto setkani lehce dosazitelné. S programem zacalo 25 Zen. Na posledni hodinu
intervenéniho programu se dostavilo 20 Zen, coz je 80 % z piivodniho poctu. Na 1. hodinu
2. faze se dostavilo 20 Zen, které byly také ptfitomny na posledni hodiné, kdy probihalo
zavérecné meéteni. Tento intervencni program navstévovaly pracujici Zeny. Zékladni
vzdélani mélo 35 % Zen, stiedoSkolské 50 % zen a vysokoskolské 15 %. Své zaméstnani
uvadélo jako sedavé 10 % Zen, lehce namahavé 75 % zen, naméahaveé 15 % Zen. Primérny

vek skupiny byl 42,4 let, vaha 76 kg a primérna vyska 165 cm.

4.2 Organizace vyzkumného Setfeni

Za spoluprace fitnesscentra ,,Gesundheitspark® v Neureichenau v Némecku a VHS
(Volkshochschule) Hauzenberg v Némecku byl vypsan jeden dopoledni a jeden odpoledni
kurz pro Zeny 35", jehoZ mottem bylo ,, Pomaly start, mirny rozbéh, setrvaly pohyb . Za tii
tydny bylo na dopoledni intervencni program piihlaSeno 22 Zen a na odpoledni interven¢ni
program 25 Zen. Intervenéni program, viz piiloha 1, byl sestaven z dvoufdzového tréninku,

ktery probihal dvakrat tydné po dobu 60 minut. Prvni faze byla napldnovéana na deset tydnt
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s ptestavkou v prosinci a lednu, druha pokracovaci fdze byla naplanovana po dobu péti
tydnd v mésicich unor a biezen. Zeny se u¢ily spravné technice a adekvatnosti pohybovych
aktivit.

Na pond¢li byl zvolen cvicebni program podle knihy ,JJoga v dennim Zivoté®,
jejimz autorem je Paramhans svami Mahé§varananda (MAHESVARANANDA, P., S.,
2006. Systéem ,,.Joga v dennim zivoté“. Praha: Mladd fronta. ISBN 80-204-1277-8).
Edukac¢ni jednotky probihaly v télocvicné na zakladni Skole v Neureichenau od 08:00 hod.
do 09:00 hod. a od 18:00 hod. do 19:00 hod. pod mym vedenim. Cvic¢ebni program podle
systému ,,Joga v dennim Zivote* mize byt veden pouze cvicitelem, ktery vlastni certifikat
opraviiyjici k vyuce jogy.

Kazdou stiedu probihal v pfirodnim prosttedi trénink walkingu po dobu 60 minut
od 08:30 hod. do 09:30 hod. a od 16 hod. do 17 hod. Eduka¢ni jednotky probihaly pod
mym vedenim a pod vedenim instruktora walkingu z fitnesscentra ,,Gesundheitspark*
v Neureichenau, ktery také vlastni certifikat opraviujici k vyuce walkingu. Zaroven bylo
vyhodou, ze toto centrum mé k dispozici 20 sporttestert znacky Polar FT7, které jsme
mohli vyuzivat pro méfeni srde¢ni frekvence.

Utast na intervenénim programu byla pro Zzeny zdarma. Vzniklé finanéni naklady
byly pfevzaty zdravotni pojisStovnou za podminky, Ze Zeny z 80 % absolvuji cely
dvoufazovy interven¢ni program. Tato podminka hrala velkou motivacni roli zejména
v pocatecni fazi a na zaCatku druhé pokracovaci faze po dvoumeésicni pauze.

Prvni edukacéni jednotka se uskutecnila v fijnu 2011 v té€locvicné zékladni Skoly.
Zeny byly seznameny s planovanym priibéhem intervenéniho programu a vyplnily
dotaznik ,,WHO-5 Index Emoc¢ni pohody* a dotaznik ,,Pohybové aktivnosti“. Hodiny
dopoledni a odpoledni skupiny mély stejnou népli. Doba pro vypliovani dotazniku nebyla
Casové omezena. Pfi vypliovani dotaznikd jsem byla po celou dobu pfitomna, abych
mohla zodpovédét pripadné dotazy. Vyplnéné dotazniky byly ocislovany a pievedeny
do programové databaze Excel. VSechny Zeny jak v dopoledni, tak i v odpoledni skupiné
byly ochotny vyplnit své tdaje tykajici se v€ku a vzdélani. Pii této hodiné probihalo také
méfeni vyiky, vahy a obvodu pasu. Zeny byly vaZeny a méfeny na elektronické vaze
Tanita WB 3000 s vySkomérem a jejich obvod pasu byl méfen krejcovskym metrem.
Ziskané vysledky byly pfevedeny do programové databdze Excel, ze ziskanych vysledkt
byl vypocitan BMI zen.

Zeny byly edukovany o vypoétu svého BMI a o spravném méfeni svého obvodu

pasu, viz kapitola 5.5. Dale byly edukovany o adekvatnim pohybovém rezimu,
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viz podkapitola 2.3.2. Na zéklad¢ této edukace mély za tikol samy vyplnit do pfisti hodiny
formulat ,,Adekvatni pohybovy rezim®, viz tabulka ¢. 11, ¢imZ jim byla ddna moznost 1épe
se nad naplanovanim svého adekvatniho pohybového rezimu zamyslet. Dalsi hodinu byl
vysledek prodiskutovan a zkontrolovan.

Pti druhé edukacni jednotce byly Zeny edukovéany o ,,Smlouvé se sebou samym®,
viz tabulka €. 12, kterd se sklada z edukace, viz kapitola 5.5, o ,,Pyramidé optimdlni
pohybové aktivnosti, viz obr. 8; o ,,Bodovani pohybové aktivnosti®, viz tabulky ¢. 16, ¢.
17, ¢. 18; o ,,Vypoctu optimalniho pasma tréninkové tepové frekvence (TTF) pro zeny* a
o zjednodusené ,,Borgové skale vnimani usili“, viz tabulka ¢. 13. Poté¢ mély za tkol
si doma v klidu hned po probuzeni zméfit svoji klidovou tepovou frekvenci, na jejimz
zéklad¢ se vypocitala optimalni tréninkova tepova frekvence. Pii dalSich hodinach
se prizptisobovala naro¢nost tréninku tepové frekvenci testovanych Zen tak, aby trénovaly
v optimalnim tréninkovém pasmu. Tepova frekvence se méfila sporttesterem pro meéteni
srde¢ni frekvence s hrudnim péasem.

Pti treti edukacni jednotce ,,Joga v dennim Zivoté byly Zeny sezndmeny s timto
cvicenim a dal$i hodiny probihaly podle stejnomenné knihy, kde jsou zpracovany edukacni
jednotky tohoto cvicebniho systému, a jsou vhodné pro vSechny bez rozdilu veku
a hmotnosti. Jednd se o cvicebni systém, kde se u¢i pohyblivosti, silové a koordinacni
schopnosti a uvolnéni.

Od ctvrté edukacni jednotky ,,Walking®, kterd pokazdé probihala v pfirodnim
prostiedi, se zeny zaCaly ulit spravné technice pii velmi lehké mife zatizeni, kterad
odpovida 50 - 59 % maximalni srde¢ni frekvence. Postupné byly Zeny adaptovany
na zatéz, scilem zvladat po absolvovani interven¢niho programu lehce namahavou
intenzitu zatiZeni, kterd odpovida 70 — 79 % maximalni srde¢ni frekvence. Po kazdé
edukacni jednotce urCovaly Zeny subjektivni intenzitu zatéze podle zjednoduSené
»Borgovy Skaly vnimani Gsili“ tak, aby byly schopny v pohybovém rezimu v pauze
a po ukonceni interven¢niho programu samy bez vedeni pfi spravné tréninkové zatézi
pokracovat.

V pauze mezi prvni a druhou fazi intervencniho programu byla zfizena internetova
a e-mailova poradna, kterou byly Zeny podporovany v motivaci a autoedukaci.
Z dopoledni skupiny (DS) ji vyuzilo 40 % Zen, z odpoledni skupiny (OS) ji vyuzilo 25 %
zen.

Pti posledni hodin¢ intervencniho programu byl Zenam rozdan dotaznik ,,WHO-5

Index Emo¢ni pohody*, ktery Zeny vyplnily. Zaroven pii této hodin€ opét probihalo méteni
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vysky, vahy a obvodu pasu. Zeny byly vaZeny a méfeny ne elektronické vaze Tanita
WB 3000 s vyskomérem a obvod pasu byl métfen krej¢ovskym metrem. Ziskané vysledky
byly ptevedeny do programové databaze Excel, ze ziskanych vysledka byl vypocitan BMI
zen. Na zéklad¢ vysledkti mohly byt porovnany udaje pfed zahdjenim intervencniho
programu a po jeho ukonceni. Vysledné hodnoty méfeni byly zaznamenany a zpracovany
do tabulek a grafli, dale diskutovany a na jejich zakladé¢ byl stanoven materidl pro ucitele a

dospélé Zeny.

4.3 Pouzité metody

Pti sestavovani bakalaiské prace byla pouzita nasledujici baterie metod:
1) Dotaznik ,,Pohybova aktivnost* (JAKOB, 2002, on-line)
2) Dotaznik ,,WHO-5 Index Emo¢ni pohody*, (WHO, 1998, on-line)
3) BMI (WHO, 2004, on-line)
4) Obvod pasu (BERG, 2007)
5) Zjednodusend ,,Borgova skala vnimani tsili“ (BERG, 2007)
6) Optimalni pasmo tréninkové tepové frekvence (BERG, 2007)
7) Intervencni program (REISCHL, 2010)

8) Statistické metody — priméry, procenta
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Vysledky vyzkumu  pfinesly stézejni informace o dulezitosti adekvatniho
pohybového rezimu. Na zdkladé¢ téchto vysledki byl sestaven metodicky material
pro ucitele a dospélé Zeny. Nasledujici kapitoly odpovidaji na stanovené vyzkumné

predpoklady a davaji k dispozici jejich grafické a slovni hodnoceni.

5.1 Vysledky a diskuze k dotazniku ,,Pohybova aktivnost*

VP1) Predpokladam, ze 50 % dotazovanych zen ma tydn€ méné pohybové

aktivnosti nez 2 hodiny

Vyzkumny ptedpoklad se potvrdil u dopoledni skupiny souboru DS
Vyzkumny piedpoklad se nepotvrdil u odpoledni skupiny souboru OS

Vysledky:
Na zékladé dotazniku ,,Pohybové aktivnosti (JAKOB, 2002, on-line), viz
priloha 2, byly vyhodnoceny jeho vysledky. Na dotaznik odpovidalo 20 zen soboru DS a

20 Zen souboru OS, celkem 40 Zen.

Tab. 1 Analyza pravidelné pohybové aktivnosti za tyden v dotaznikovém Setieni u souboru

DS (n =20 zen)

Investovany cas

za tyden <lhod. 1 - 2 hod. 3 -4 hod. >4 hod.
Pravideln¢ provadéné

pohybové aktivity v % 45 15 20 20

Z této tabulky zfetéln¢ vyplyva, ze 60 % Zen ze souboru DS md méné pravidelné
pohybové aktivnosti za tyden nez 2 hodiny. Je zde zahrnuta pravidelné se opakujici
pohybova aktivnost v hodinach béhem jednoho tydne, nebylo zde rozliSovano, zda se jedna
o kazdodenni pohyb ¢i sportovni aktivitu. Neni zde zapocitana prace na zahrad¢, protoze ji
zeny neuvadély jako pravidelné se opakujici pohybovou aktivitu béhem tydne, uvadely ji

pouze jako pohybovou aktivitu provadénou za poslednich 14 dni.
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Graf 1 Primérné hodnoty pohybové aktivnosti v poméru k volnému casu a sledovani

televize u souboru DS béhem tydne (n = 20 zen)
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Tento graf ukazuje, ze soubor DS ma za tyden v priméru 31,98 hodin volného
Casu, z kterého vénuje 3,83 hodiny pravidelnym pohybovym aktivitim a 20,95 hodin

televizi nebo pocitaci béhem jednoho tydne.

Graf 2 Analyza preferovanych pohybovych aktivit v procentech u souboru DS (n = 20 zen)

Preferované pohybové aktivity u souboru DS

70%
60%
50%
40% 1 e 3%
30% %at5e S
20% 1 RS A o
10% - Il 1 Il
o c = > o x = o) ©
S @ = < S S £ 8o N D
= 2 > [ x X c o2 2 o ©®
g 2 E; s 3o N8 5 8 =
2 o ~ c o = 3 & E ©
= © c > £ O a N
] e, == © o
o
c N > =
) — [ 7]
o]

V tomto grafu jsou zahrnuty souborem DS uvadéné kazdodenni a sportovni

pohybové aktivity. Nejvice preferovanou pohybovou aktivitou je chize.
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Tab. 2 Analyza pravidelné pohybové aktivnosti za tyden v dotaznikovém Setieni

u souboru OS (n = 20 zen)

Investovany cas

za tyden <lhod. 1 - 2 hod. 3 -4 hod. >4 hod.
Pravideln¢ provadéné
pohybové aktivity v % 25 5 10 60

Z této tabulky vyplyva, Ze 30 % zZen ze souboru OS mé méné pravidelné pohybové

aktivnosti za tyden nez 2 hodiny. Je zde v hodindch zahrnuta pravidelné se opakujici

pohybova aktivnost béhem jednoho tydne, nebylo zde rozliSovano, zda se jedna

o kazdodenni pohyb ¢i sportovni aktivitu. Neni zde zapocitana prace na zahrad¢, protoze ji

zeny neuvadély jako pravidelné se opakujici pohybovou aktivitu béhem tydne, uvadely ji

pouze jako pohybovou aktivitu provadénou za poslednich 14 dni.

Graf 3 Primérné hodnoty pohybové aktivnosti v poméru k volnému ¢asu a sledovani

televize u souboru OS béhem tydne (n = 20 zen)
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Tento graf ukazuje, ze soubor OS ma v priméru 25,90 hodin volného casu,

z kterého vénuje 4,39 hodin pravidelnym pohybovym aktivitim a 14,55 hodin televizi nebo

pocitaci béhem jednoho tydne.
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Graf 4 Analyza preferovanych pohybovych aktivit v procentech u souboru OS (n = 20 Zen)

Preferované pohybové aktivity u souboru OS
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V tomto grafu jsou zahrnuty souborem OS uvadéné kazdodenni a sportovni

pohybové aktivity. Nejvice preferovanou pohybovou aktivitou je chtize.

Diskuze:

Z prezentace vysledkl vyplyva, Ze u dopoledniho souboru (DS) vykonava 60 % Zen
pravidelné pohybové aktivity méné nez 2 hodiny tydné, volného ¢asu ma soubor DS
vpruméru 31,98 hodin tydné, ztoho vénuje 3,83 hodin pohybovym aktivitim
a 20,95 hodin travi sledovanim televize. Sledovani televize zahrnovalo 1 traveni volného
¢asu u pocitace.

U odpoledniho souboru (OS) vykonava 30 % Zen pravidelné pohybové aktivity
méné nez 2 hodiny tydné, voln¢ho Casu mé soubor DS v priméru 25,90 hodin tydng,
z toho vénuje 4,39 hodin pohybovym aktivitdm a 14,55 hodin travi sledovanim televize.
Sledovani televize zahrnovalo i traveni volného ¢asu u pocitace.

Soubor DS, sloZeny ze 70 % z Zen z domécnosti, mé tydné k dispozici o 6,08 hodin
vice volného Casu a vénuje se tydné o 56 minut mén¢ pravidelnym pohybovym aktivitim
nez soubor OS pracujicich zen. Z tabulek a grafi zfetelné vyplyva pti porovnani souboru
DS a OS, ze diivodem nedostatecného vénovani se pohybovym aktivitdm neni nedostatek
¢asu. Svoji roli zde nejspise hraje pohodlnost, chybé&jici motivace a v nékterych piipadech
1 pfedchozi negativni zkuSenost s pohybovymi aktivitami. DneSni technické vymozenosti
umoziuji velmi pohodlny Zivot. Volny cas strdveny u televize neni Umérny casu

vénovanému pohybovym aktivitim. Ukazuje se, Ze v této oblasti probihd mala osvéta.
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Nedostatek pohybové aktivnosti béhem tydne a mnozstvi ¢asu vénovaného sledovani
televize nebo straveného u pocitace je alarmujici.

Jako preferovanou pohybovou aktivitu uvadélo u souboru DS 60 % Zen chuzi,
u souboru OS uvadélo chtizi 90 % Zen. Obec Neureichenau se nachéazi v krasné piirode a je
zde velké mnozstvi dobie upravenych stezek. Z tohoto divodu byl v intervencnim
programu jako aerobni pohybova aktivita zvolen trénink ,,Walking®, ktery je pro Zeny
zijici v této oblasti adekvatni, protoze je kdykoliv pfistupny a z finan¢niho hlediska velmi
atraktivni, je nutné pouze zakoupeni vhodné obuvi. Pfesto se pied intervencnim
programem pravidelné vénovalo walkingu u souboru DS pouze 15 % Zen a u souboru OS
45 % zen, k tomu jest¢ nespravnou technikou, jak se ukdzalo pfi prvnich hodinach

tréninku. Nékteré zZeny mély nevhodnou obuv, nevhodné obleCeni. Problémem se ukazal

byt také pitny rezim.

5.2 Vysledky a diskuze k dotazniku ,,WHO-5 Index Emo¢ni pohody*

VP2) Ptedpokladam, ze se vlivem intervenc¢niho programu zlepsi emoc¢ni pohoda

testovanych zen.

Vyzkumny piedpoklad se potvrdil

Na zaklad¢ dotazniku ,,WHO-5 Index Emocni pohody“ verze 1998
(http://www.who-5.0org/), viz pfiloha 3, byly vyhodnoceny vysledky. Na dotaznik
odpovidalo celkem 40 Zen, soubor DS (n = 20 Zen) a soubor OS (n = 20 Zen). Zeny
vybiraly pro kazdé z péti tvrzeni odpoveéd, kterd se nejvic blizila tomu, jak se citily
odpovidajici ¢tvere¢ek. Hrubé skore dosahuje hodnot od 0 do 25, pficemz 0 je nejhorsi
a25 nejleps$i moznad kvalita Zivota. Pro ziskdni procentualniho skoére s hodnotami
0od 0 do 100 se hrubé skore vynasobi Ctyimi. Procentudlni skére O znamena nejhorsi

moznou kvalitu Zivota, skore 100 znamena nejlepsi moznou kvalitu zivota.
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Vysledky:
Graf 5 Porovnani emoc¢ni pohody v procentech u souboru DS pied intervenénim

programem - IN a po jeho ukonceni — OUT (n = 20)

Dotaznik "Emo¢ni pohody" u souboru DS 1. a 2. méreni

16%
14%
12% +—F— — [ B Emocni pohoda
10% 4 |0 R R - IN
8% 1 |- o - o o B Emodni pohoda
6% 1.0 R o o - ouT
2% -
0% -
Byla jsem Byla jsem Byla jsem Probouzela Muj
vesela klidna aktivni jsem se kazdodenni
a v dobré a uvolnéna a plna elanu osvézena a Zivot
naladé odpocinuta byl naplnén
vécmi,
které mne
zajimaji

Emoc¢ni pohoda Zen se zlepsila u souboru DS o 4,80 %, z 58,20 % na 63 %.

Graf 6 Porovnani ,,Emoc¢ni pohody* v procentech u souboru OS pied intervenénim

programem - IN a po jeho ukonceni - OUT (n = 20)

Dotaznik "Emo¢ni pohody" u souboru OS 1. a 2. méfeni

16%
14%
12% +—
10% +—
8% -
6% 1 0 Emo¢ni pohoda
4% 7 IN
22/° . Emocni pohoda
0% , , , , ouT
Byla jsem Byla jsem Byla jsem Probouzela Mdj
vesela a klidna aktivni jsemse kazdodenni
v dobré naladé auvolnéna a plna elanu osvézena a Zivot
odpocinuta byl naplnén
vécmi,
které mne
zajimaiji

Emoc¢ni pohoda Zen se zlepSila u souboru OS o 5 %, ze 65 % na 70 %.
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Diskuze:

Pozitivni u€inky intervenéniho programu se témét stejné zlepsily u souboru DS
0 4,80 %, a u souboru OS o 5 %. Ukdazalo se zejména posunuti do kladného hodnoceni
u prvnich tfi odpovédi ,,Byla jsem vesela a v dobré¢ naladé” u souboru DS o 1,20 %
ausouboru OS o 0,60 %, ,,Byla jsem klidna a uvolnéna®“ u souboru DS o 2,20 %
a u souboru OS o 1 %, ,,Byla jsem aktivni a plna elanu* u souboru DS o 1 % a u souboru
OS o 3,4 %. Potvrdily se pozitivni psychologické ucinky cvi€eni. Intervencni program
skladajici se z tréninku ,,J0ga v dennim Zivoté* a ,,Walking* pozitivné¢ ptsobil na mentalni
zdravi Zen.

U téchto dvou odpovédi se ukazal minimélni posun do kladného hodnoceni
»Probouzela jsem se osvéZzend a odpocinuta® u souboru DS o 0,20 % a u souboru OS
0 0,20 %, ,,Muj kazdodenni zZivot byl naplnén vécmi, které¢ mne zajimaji“ u souboru DS
0 0,20 % a u souboru OS také o 0,20 %. Tento vysledek ukazuje na diilezitost edukace
o adekvatnim spanku.

V porovnéni doséhly soubory DS a OS piiblizn€ stejného procentudlniho zlepSeni,
ale pracujici zeny souboru OS doséhly 70 % kvalitu Zivota a Zeny souboru DS, sloZeny ze
70 % z zen z domacnosti, pouze 63 % kvalitu Zivota. Tento vysledek ukazuje diilezitost
kvalitné naplanovaného volného ¢asu. Pokud neni volny ¢as smysluplné vyuzity, tak jeho

nadmérny dostatek nemusi znamenat lepsi kvalitu Zivota.

5.3 Vysledky a diskuze k metodé ,,BMI* a ,,Obvod pasu*

VP3) Piedpokladam, Ze se vlivem intervencniho programu snizi BMI a obvod pasu

Vyzkumny piedpoklad se potvrdil

5.3.1 BMI

K vyjadieni stupné nadvéhy jsem pouzila index télesné hmotnosti neboli BMI
(body mass index). Pro vypocet BMI se pouziva nasledujici Queteletiiv index.
BMI = vaha (kg) / vy$ka (m?)
Véha se stanovi ve spodnim pradle, bez obuvi, za standardnich podminek, tedy
rano, nala¢no, vaha je rozlozena na ob¢ nohy, vySetfovand osoba stoji v klidu. Vyska

se méti pomoci vyskoméru, métime vzdy bez bot, naboso nebo v tenkych ponozkach,
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nejlépe rano, métend osoba stoji na plose kolmé k svislé¢ ose vySskoméru. Podle hodnoty

BMI se rozlisuji rizna stadia nadvahy (HAINER, 2004).

Tab. 3 Klasifikace obezity (WHO, 2004)

BMI (kg / m?)

Klasifikace

Riziko komplikaci obezity

<18,5

podvéha nizké

(riziko jinych chorob)

18,5-249 normalni vaha prumérné
25,0-29,9 nadvaha zvysené
30,0-34,9 obezita I. stupné mirné zvysSené
35,0-39.9 obezita II. Stupné velmi zvysSené
> 40,0 obezita III. stupn€ vysoké
Vysledky:

Tab. 4 Vysledky méfeni BMI pied intervenénim programem (BMI-IN) a po jeho ukonceni
(BMI-OUT) u souboru DS (n = 20)

BMI 18,5 -24,9 25,0-29,9 30,0 - 34,9
BMI-IN v % 20 50 30
BMI-OUT v % 20 65 15

Graf 7 Primérné hodnoty BMI pied interven¢nim programem (BMI-IN) a po jeho

ukoncéeni (BMI-OUT) u souboru DS (n = 20)

BMI u souboru DS 1. a 2. méfeni

28,30
28,20 A
28,10

28,00

27,90 A
27,80

BMI

27,70

27,60
27,50
27,40

R
R R R R R Y
R R R R
R R R R Y
R e
R R R Y
SRR R R

BMI OUT

Tento graf ukazuje minimalni snizeni BMI o 0,5. Na zacatku programu ukazoval

BMI zen primérnou hodnotu 28,2. Podle klasifikace BMI mélo 20 % Zen normalni véhu,
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50 % Zzen nadvahu a 30 % Zen obezitu 1. stupné. Po ukonceni interven¢niho programu
ukazoval BMI Zen primérnou hodnotu 27,7, coz znamena snizeni BMI o 0,5. Podle
klasifikace BMI mélo po ukonceni interven¢niho programu 20 % Zen normalni vahu, 65 %
Zzen nadvdhu a 15 % Zen obezitu I. stupné. U souboru DS se posunulo 15 % Zen
z klasifikace obezita . stupné do klasifikace nadvahy, coz se da vysvétlit tim, ze tyto Zeny
mély pfed zahijenim interven¢niho programu minimalni pohybovou aktivnost, ktera
se v pribéhu interven¢niho programu zvysila minimalné o 2 hodiny tydné, ¢imz se zvysil

jejich energeticky vyde;.

Tab. 5 Vysledky méteni BMI pted intervenénim programem (BMI-IN ) a po jeho ukonceni
(BMI-OUT) u souboru OS (n = 20)

BMI 18,5 -24,9 25,0-29.,9 30,0 - 34,9
BMI-IN v % 20 60 20
BMI-OUT v % 25 55 20

Graf 8 Primérné hodnoty BMI pied interven¢nim programem a po jeho ukonceni

u souboru OS (n =20)

BMI u souboru OS 1. a 2. méfeni

28,1

28
27,9 1
27,8
27,7 1
27,6 1
27,5 1
27,4
27,3
27,2

BMI

L AREUEELLCREER
B LARREUELLLREER
L AREUEELLREEN
L AREUELLLCREE
B EARREUELLLCREEN
Y

BMI OUT

Tento graf ukazuje minimalni snizeni BMI o 0,5. Na zacatku programu ukazoval
BMI Zen primérnou hodnotu 28. Podle klasifikace BMI mélo 20 % Zen normalni vahu,
60 % Zen nadvéhu a 20 % Zen obezitu L. stupné. Po ukonceni intervenéniho programu mél
BMI zen primérnou hodnotu 27,5, coz zndmena snizeni BMI o 0,5. Podle klasifikace BMI
meélo po ukonceni interven¢niho programu 25 % Zen normalni vahu, 55 % Zen nadvahu
a20 % Zen obezitu I. stupné. U souboru OS se posunulo 5 % Zen z klasifikace nadvahy

do klasifikace normalni vahy.
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5.3.2 Obvod pasu

Obvod pasu ukazuje podil télniho tuku v oblasti bficha, vétsi obvod pasu ukazuje
ukladani vétsiho podilu té€lniho tuku v této oblasti. Metabolické riziko podle obvodu pasu
u zen: norma < 80 cm, zvySené riziko > 80 cm, vysoké riziko > 88 cm. Obvod pasu se
méii krejCovskym metrem horizontdlné ptes pupek. (BERG, 2007). Obvod pasu neni
zavisly ani na vysce ani na vaze a proto muze byt odlisny od vysledki BMI, ukazuje ale
redlné rozlozeni tuku v abdomindlni oblasti. Podle nahromadéného télesného tuku
rozliSujeme dva typy, gynoidni typ, ktery se vyskytuje pfevazné u Zen a androidni typ, kdy

je visceralni tuk nahromadén pfedevsim na bfiSe, viz podkapitola 2.2 2.

Tab. 6 Metabolické riziko podle obvodu pasu pfed intervencnim programem

(OP-IN) a po jeho ukonceni (OP-OUT) u souboru DS (n = 20)

Norma Zvysené riziko Vysoké riziko
Obvod pasu <80 cm >80 cm > 88 cm
OP-IN v % 5 25 70
OP-OUT v % 10 35 55

Graf 9 Primérné hodnoty vysledkti méfeni obvodu pasu v centimetrech pfed intervencnim

programem a po jeho ukonceni u souboru DS (n = 20)

94 cm

Obvod pasu u souboru DS 1. a 2. méfeni

93 cm -
92 cm -

91 cm

90 cm +
89 cm -
88 cm -
87 cm

86 cm

85cm

1.0bvod pasu

2.0bvod pasu

Soubor DS mél pied zacatkem intervenéniho programu priimérnou hodnotu obvodu
pasu 92,70 cm, coz odpovidd vysokému metabolickému riziku. Po ukonceni intervencniho

programu m¢éla tato skupina praimérnou hodnotu obvodu pasu 87,70 cm, coz je hranice
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mezi zvySenym metabolickym rizikem a vysokym metabolickym rizikem. Obvod pasu se

v pruméru snizil o 5 cm.

Tab. 7 Metabolické riziko podle obvodu pasu pred intervencnim programem

(OP-IN) a po jeho ukonceni (OP-OUT) u souboru OS (n = 20)

Norma Zvysené riziko Vysoké riziko
Obvod pasu <80 cm >80 cm > 88 cm
OP-IN v % 10 20 70
OP-OUT v % 20 35 45

Graf 10 Primérné hodnoty vysledki méteni obvodu pasu v centimetrech pied

intervencnim programem a po jeho ukonceni u souboru OS (n = 20)

Obvod pasu u souboru OS 1. a 2. méreni

93 cm

92 cm

91 cm

90 cm

89 cm

88 cm A

R e R AR
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R R
R AR
R
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R e AR

86 cm A
1.0bvod pasu

87 cm A

2.0obvod pasu

Soubor OS m¢l pred zacatkem intervencniho programu primérnou hodnotu obvodu
pasu 92 cm, coz odpovida vysokému metabolickému riziku. Po ukonceni intervenc¢niho
programu méla tato skupina primérnou hodnotu obvodu pasu 88,2 cm, coz je hranice mezi
zvySenym metabolickym rizikem a vysokym metabolickym rizikem. Obvod pasu se

v priumeéru snizil o 3,8 cm.

Diskuze:

Soubor DS a soubor OS doséhly podobnych vyslekti. Tyto vysledky poukazuji
na kladné¢ somatické uc¢inky pohybovych aktivit. Ve snizeni BMI dosahl soubor DS
stejnych vysledkii jako soubor OS. Snizeni BMI o pouhych 0,5 mize byt zpisobeno
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zvySenym podilem aktivni svalové hmoty a ibytkem tuku, coZ potvrzuje ubytek centimetrt
v pase u souboru DS o priumérny ubytek 5 cm a u souboru OS o prumérny tbytek 3,8 cm.
Ackoliv ma soubor DS, slozeny ze 70 % z Zen z domacnosti, vice ¢asu pro vykonavani
pohybovych aktivit nez soubor OS pracujicich Zen, dosahl soubor DS ve snizeni obvodu
pasu pouze o 1,2 cm lepsiho vysledku. Ukazuje se, ze neni pro vykondvani pohybovych
aktivit rozhodujici Casova vytizenost Zen, ale jejich motivace a dodrzovani ¢asového planu

pohybové aktivnosti.

5.4 Vysledky a diskuze k metodé ,,Optimalni pAsmo tréninkové tepové frekvence“ a

k metodé ,,Borgova §kala vnimani asili*

VP4) Predpokladam, Ze se zeny nauci ur¢ovat optimalni intenzitu tréninku podle

subjektivniho vniméani ndmahy.

Vyzkumny piedpoklad se potvrdil

Funk¢ni zmény se tykaji predevsim ukazatelll srdecni Cinnosti. Pfi velmi intenzivni
namaze dosahuje srde¢ni tep vysoké hodnoty - maximdlni srdecni frekvence. VétSinou
se ukazuje, ze maximalni srdecni frekvence je hodnotou individualni, kterd je vice
ovlivnéna vékem. U Zen byly nalezeny nepatrné vys$si hodnoty nez u muzi. Zde plati
vzorec pro vypocet maximalni srde¢ni frekvence.

SF max = 220 - vék

Vklidu a po standardnim zatizeni ma trénovany jedinec hodnoty niz§i nez
netrénovany, zatimco pii maximalnim zatizeni nejsou vysledky jednoznacné. Pokles
srdecni frekvence pfi srovnatelném tréninkovém zatizeni, je zndmkou zlepSeni vykonnosti
(HAVLICKOVA, 2008).

Zakladni vzorec pro vypocet optimalniho pasma tréninkové tepové frekvence
(TTF) pro zeny je nasledujici:

TTF =((SF max — SF klid) * % mira zatiZeni 0,6 - 0,8)) + SF klid

Tato metoda bere v potaz i klidovou srde¢ni frekvenci Zeny. Klidova srde¢ni
frekvence se méfi rano bezprostiedné po probuzeni po dobu 10 sekund a vynésobi se Sesti,
tim vypocitame pocet srdeCnich tepti po dobu jedné minuty. Pro piesnost vypoctu je nutné
ji vypocitat tfi rana po sob& a vypocitat z nich primér. Vypocitame-li hodnotu s mirou

zatizeni 0,6, zjistime hodnotu dolni hranice zatizeni. Vypocitdme-li hodnotu s mirou
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zatizeni 0,8, zjistime hodnotu horni hranice zatizeni. Mezi témito dvéma hodnotami
se nachazi zona optimalniho srde¢niho zatizeni. Optimalni aerobni zatizeni pro zlepSovani

fyzické kondice pohybuje 65-85 % SF max. (RUHL, BERG, HAMM, 2007).

Tab. 8 Stupné intenzity zatizeni podle ,,Borgovy Skaly vnimani usili* a ze ,,SF max*

(RUHL, BERG, HAMM, 2007)

Borgova skala Stupné intenzity zatizeni
vniméani usili ze SF max

6 velmi namahava 95— 100 %

5 namahava 90 — 94 %

4 ponékud namahava 80 — 89 %

3 lehce namahava 70 — 79 %

2 lehka 60 — 69 %

1 velmi lehka 50 — 59 %

Vysledky:

Graf 11 Praimérné hodnoty porovnani zméiené srdecni tepové frekvence se subjektivnim

vnimanim usili u souboru OS v procentech (n = 20)

Porovnani subejktivniho vnimani usili s namérenou
srdeéni frekvenci u souboru DS

100%

90%
80% B Shoduijici se subjektivni
(7383" vnimani usili s namérenou

b o . .
50% srdecni fr.ekvenm o
40% - B Neshodujici se subjektivni
30% - vnimani usili s namérenou
20% srdeéni frekvenci

80% - 89% 70% - 79%
zatizeni ze SF max zatizeni ze SF max

Graf ukazuje, Zze 85 % zen souboru DS spravné odhadlo svou intenzitu zatizeni
v tréninku na zéklad¢ ,,Borgovy skdly vnimani Usili v porovnani se svou naméfenou

srde¢ni frekvenci.
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Graf 12 Primérné hodnoty porovnani zméfené srdecni tepové frekvence se subjektivnim

vnimanim usili u souboru OS v procentech (n = 20)

Porovnani subejktivniho vnimani asili s namérenou
srdecni frekvenci u souboru OS

90%
80% O Shoduijici se subjektivni
70% vnimani usili s naméfenou
gggﬁ’ i srde¢ni frekvenci
400/2 | B Neshodujici se subjektivni
30% vnimani usili s naméfenou
20% - srde¢ni frekvenci
10% -

0%

80% - 89% 70% - 79%
zatizeni ze SF max zatizeni ze SF max

Graf ukazuje, Ze 90 % zen souboru DS spravné odhadlo svou intenzitu zatiZeni
v tréninku na zéklad¢ ,,Borgovy skdly vnimani Usili v porovnani se svou naméfenou

srde¢ni frekvenci.

Diskuze:

Grafy ukazuji, Ze 85 % zen souboru DS a 90 % souboru OS spravné odhadlo svou
intenzitu zatéze na zakladé ,,Borgovy Skaly vnimani usili* v porovnani se svou srde¢ni
frekvenci. Intenzita zatéze byla u vSech Zzen vyhovujici, vSechny Zeny se nachazely
ve svém optimalnim tréninkovém pasmu a subjektivni vnimani zatéze bylo u vSech
na optimalnim 3. nebo 4. stupni Borgovy $kaly.

Soubor DS a soubor OS byly na zacatku intervencniho programu edukovany
o0 spravném vypoctu své optimalni tepové frekvence. Pti tréninku ,,Walking* byla srde¢ni
frekvence zen zpocatku béhem tréninku méfena sporttesterem z divodu spravného
posouzeni intenzity zatéze. Dale se jejich srde¢ni frekvence méfila pouze namatkové nebo
na piani sporttesterem. Zeny se také nauily méfit svoji tepovou frekvenci odebiranim
pulsu na vietenni tepn¢, viz obr. ¢. 9, a tim orientatn¢ kontrolovat spravnou intenzitu
zatizeni v tréninku. Zaroven byly edukovany o moZnosti odhadnuti spravné intenzity
tréninkové zatéze pouzitim jednoduché metody ,,mluvit, zpivat, té€zce dychat* (talk, sing,
gasp). Jestlize byla zena schopna hovofit béhem zatéze, mohla byt zatéz povazovana
za piiméfenou. K tomu po kazdé cvicebni jednotce zapisovaly své subjektivni vnimani
zatizeni v tréninku podle zjednodusené ,,Borgovy skdly vniméni usili“. Spravna intenzita

tréninkové zatéze se nachazi mezi 3. a 4. stupném na zjednoduSené ,,Borgové Skale
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vnimani Usili“. Tato edukace vedla Zeny k spravnému urceni své optimdlni intenzity
tréninkové zatéze. Na posledni edukacni jednotce ,,Walking“ byly Zeny zméfeny
sporttesterem a po skonceni tréninku zaznamenaly subjektivni vnimani zatizeni, udaje byly
prevedeny do programové databaze Excel. Spravnym odhadnutim vlastni intenzity zatizeni

je zaru€ena adekvatnost intenzity zatizeni pii tréninku.
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5.5 Edukacni material podporujici interven¢ni program adekvatniho pohybového

rezimu (IPAPR)

1) Obvod pasu

Edukanti jsou edukovani o spravném meétfeni svého obvodu pasu a namétenou

hodnotu vyplni s datem do tabulky ¢. 9. Dodrzuji zasady spravného meéteni, viz kapitola

5.3, edukanti mohou provadét méieni sami doma. Obvod pasu se kontroluje v pravidelnych

intervalech, napt. kazdy mésic, a pokazdé se zaznamenava do tabulky. Je zde dilezita

edukace o dulezitosti udrzovani obvodu pasu < 80 cm, aby si edukanti byli védomi

moznych zdravotnich rizik, kterd mize zpisobovat vysoka hodnota visceralniho tuku, viz

podkapitola 2.2 2.

Obr. 6 Obvod pasu ve vztahu k télesné vysce (http://files.konecnezdrave.cz/200000055-
d527dd60ee/Tabulka%20spr%C3%A1vn%C3%BDch%20proporc%C3%AD%202_1.PNG)
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Tab. 9 ,,M1j obvod pasu*

Metabolické riziko

podle obvodu pasu Obvod pasu Muij obvod pasu / Datum
Norma <80 cm

Zvysené riziko >80 cm

Vysoké riziko > 88 cm
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2) BMI

Edukanti jsou edukovani o vypoctu svého BMI, ktery vyplni s datem do tabulky ¢. 10.
Dodrzuji zésady spravného méteni a vazeni, viz kapitola 5.3, edukanti mohou provadét
méieni sami doma. BMI se kontroluje v pravidelnych intervalech a po kazdém méieni se
vysledek zaznamenava do tabulky. Je zde dulezitd edukace o dulezitosti udrzovani
optiméalniho BMI, aby si edukanti uvédomovali, Ze BMI nachézejici se v normé, je prvnim
krokem k dlouhodobému zdravi. Pro vypocet BMI se pouziva nasledujici Queteletliv index:

BMI = viaha (kg) / vy$ka (m?)

Obr. 7 Grafické zndzornéni klasifikace té€lesné hmotnosti

(http://commons.wikimedia.org/wiki/File:BMI_cs.svg)

Obezita l.stupné

Nadvaha

E' = Normalni vaha
E a0
£
£ 704
Podvaha
60
40 : : i ; ; ; -
180 155 160 165 170 175 180 185 140 195 200 205 210
vyska [cm]
Tab. 10 ,,Maj; BMI*
Stadia nadvihy BMI (kg / m?) Miij BMI / Datum
podvéaha <18,5
norma 18,5 -24.9
nadvaha 25,0-29,9
obezita I. stupné 30,0 -34,9
obezita II. Stupné 35,0-39.9
obezita III. Stupné > 40,0
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3) Adekvatni pohybovy rezim
Edukator edukuje edukanty o spravném vyplnéni tabulky ¢. 11 ,,Adekvétniho

pohybového rezimu®, viz kapitola 2.3.2

Tab. 11 ,,Adekvatni pohybovy rezim*

Preciznost

(- kdy a jaké pohybové aktivity)

Primérenost

(- pohybové aktivity, které me bavi)

Prakti¢nost

(- pohybové aktivity mohou byt kdykoliv
vykonavany za dostupnych financnich a
organizacnich podminek)

Pusobivost

(-ucinné provadené pohybové aktivity)
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4) Smlouva se sebou samym

Edukanti vyplni za pomoci edukatora ,,Smlouvu se sebou samym* do tabulky ¢. 12.

Tab. 12 ,,Smlouva se sebou samym*

Den/
Datum

Hodina

Pohybova aktivita

Subjektivni
vnimani
usili
a-e)

Bariéry

Body

Po

Ut

St

Pa

So

Ne

Cil(e):

Celkem
bodu:
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1. Prvni kolonka ,,Datum “, je soucasti planovani adekvatnich pohybovych aktivit.
Edukant si naplanuje pohybové aktivity na jeden tyden a vyplni pfislusny den a datum.

Pohybové aktivity jsou znazornény na tzv. ,,Pyramid¢ optimélni pohybové
aktivnosti“, mély by se vykonavat dostatecné Casto a spravnou intenzitou. Na zakladé této
pyramidy si Zeny naplanuji pohybové aktivity na jeden tyden. Tato pyramida zdiraziuje,
v jakém vzédjemné vztahu, jak Casto a jak dlouho by mély byt vykonavany aerobni a silové
pohybové aktivity béhem tydne, zapocitdvd se mezi n¢ i kazdodenni pohyb. Na Spicce
pyramidy je vyznacCen ,prosezeny cCas, ktery by mél byt béhem tydne minimalni,
viz podkapitola 2.3.2. Pii planovani adekvatniho rezimu se musi naplanovat 1 Cas pro
regeneracni procesy. Edukator edukuje edukanty o dilezitosti pravidelného vykonavani

adekvatnich pohybovych aktivit a regenerace.

Obr. 8 ,,Pyramida optimalni pohybové aktivnosti‘

Regenerace/

Uvolnéni

podle potreby

Silova pohybova aktivita

2 - 3 krdt tydng
minimalng 10 minut

Aerobni pohybova aktivita

3 - 5 krit t¥dne
minimalné 20 minut

KaZdodenni pohyb

denng
minimalné 30 minut

2. Kolonka ,, Hodina“ je soucasti planovani adekvatnich pohybovych aktivit, je
dilezitd ve smyslu vhodné zvolené a pevné naplanované doby pro adekvatni pohybové
aktivity, viz podkapitola 2.3.2.

3. Kolonka ,, Pohybova aktivita“ je soucasti planovani adekvatnich pohybovych
aktivit a vypliluje se na zakladé tabulky €. 11 ,,Adekvatni pohybovy rezim* a obrazku ¢. 8

,Pyramida optimalni pohybov¢ aktivnosti.
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4. Kolonka ,, Subjektivni vanimdni usili se vyplni na zaklad¢ zjednodusené
,Borgovy skaly vnimani usili“. Edukanti jsou edukovany o dulezitosti spravné intenzity
zatéze. Nauli se vypocitat zdkladni vzorec pro vypocet optimdlniho pasma tréninkové
tepové frekvence (TTF) z divodu spravného posouzeni intenzity zatéze. Optimalni pasmo
tréninkové tepové frekvence (TTF) pro zeny:

TTF =((SF max — SF klid) * % mira zatiZeni 0,6 - 0,8)) + SF klid
Vypocet maximalni srde¢ni frekvence (SF max):
SF max = 220 — vék

Klidova srde¢ni frekvence (SF klid) se méfi rano bezprostiedné¢ po probuzeni po dobu
10 sekund a vynasobi se Sesti. Puls se méfi na vietenni tepné (arteria radialis). Mezi
hodnotou s mirou zatiZzeni 0,6 (60 %) a hodnotou s mirou zatizeni 0,8 (80 %) se nachdzi
zona optimalniho srde¢niho zatiZzeni. PaZze se pokrc¢i v lokti a ruka se otoci dlani vzhiru,
tii prsty druhé ruky se pfilozi do prohlubné na vnitini palcové stran¢ pravé paze té€sné

za zapéstim.

Obr. 9 Odebirani pulsu na vietenni tepné (http://www.jank.cz/pulz.htm)

Tab. 13 ,,Moje TTF*

Stupné intenzity TTF
Borgova Skala zatiZeni pri jednotlivych
vnimani usili ze SF max v % stupnich zatiZeni
6 velmi namahava 95— 100 %
5 namahava 90 — 94 %
4 pon¢kud naméhava 80 — 89 %
3 lehce namahava 70— 79 %
2 lehka 60 — 69 %
1 velmi lehka 50— 59 %

66



Do tabulky ¢. 13 zaznamenaji edukanti svou optimalni tréninkovou tepovovou
frekvenci, kterd se na prvnich edukacnich jednotkdch meéfi sporttesterem. Na zakladé
subjektivniho vnimani usili podle zjednodusené ,,Borgovy Skaly vnimani usili“
zaznamenavaji Zeny po vykonané pohybové aktivité do piedlohy stupen subjektivniho
vnimani usili. Za optimalni zatiZzeni je povazovan stupenl 3 - 4. Pro posouzeni intenzity
zatéze se muze orientatn¢ pouzit jednoduchid metoda ,,mluvit, zpivat, tézce dychat®
(talk, sing, gasp). Jestlize je zena schopna hovofit béhem zatéze, je zatéz pfiméfena. Je-li

schopna zpivat, je nedostatecna, je-li dusna, je zatéz prilis naméhava (BERG, 2007).

Tab. 14 ZjednoduSena ,,Borgova Skala vnimani usili* (BERG, 2007)

Borgova Stupné
Skala intenzity
vnimani zatizeni | Dychani Zatizeni Tempo Intenzita
usili ze SF max
velmi velmi, velmi | velmi
6 95 -100 % |velmirychlé [namahavé rychlé nepohodlna
5 90 —94 % [namahavé namahavé velmi rychlé |nepohodlnd
ponckud
4 80 -89 % |tezké namahavé rychlé snesitelné
lehce
3 70 —79 % |zrychlené namahavé hbité pohodlna
velice
2 60 — 69 % |konverzacni |lehké pomalé pohodlna
1 50-59 % |normalni velmi lehké | velmi pomalé | klidna

5. Kolonka ,,Bariéry* se vypliuje, az kdyz edukant planované pohybové aktivity
neabsolvoval. Po pravdé zaznamena piekazky, které mu neumoznily plén splnit.

6. Kolonka ,,Body* se vypliuje po absolvovani pohybové aktivity na zakladé¢
bodového hodnoceni pohybovych aktivit. Pohybové aktivity z,Pyramidy optimalni
pohybové aktivnosti®, viz obr. ¢. 8, absolvované bé¢hem jednoho tydne se ohodnocuji
body, které se scitaji. Nize uvedené¢ body za aerobni nebo silové aktivity jsou pouze
orientacni. Jsou prevzaty z udaji renomované americké univerzity pro sportovni medicinu
(ACSM, American College of Sports Medicine). 50 bodii za cilené pohybové aktivity
odpovida 2.500 kilokaloriim nebo 4 — 8 hodindm pohybové aktivnosti v jednom tydnu

(BERG, 2007). Edukanti jsou edukatorem vedeni k postupnému zvySovani adekvatnich

pohybovych aktivit béhem jednoho tydne.
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Tab. 15 Bodové hodnoceni pohybovych aktivit

Vytrvalost pro zac¢ate¢niky | Vytrvalost pro pokrocilé Sila
1,5 bodu / 15 minut 3 body / 15 minut 2 body / 15 minut
0,1 bodu / 1 minuta 0,2 bodu / 1 minuta 0,13 bodu / 1 minuta

Tab. 16 Tréninkovy bodovoy plan pro zacate¢niky

Celkovy pocet

Tyden Vytrvalost Sila bodii za tyden
1-6 12 4 16
7-12 18 4 22
13-18 24 6 30
19 - 24 34 6 40
24 - x 44 6 50

Tab.17 Tréninkovy bodovy plan pro pokrocilé

Celkovy pocet

Tyden Vytrvalost Sila bodii za tyden
1-6 18 4 22
7-12 24 6 30
13-18 34 6 40
19 - x 44 6 50

7. Do kolonky ,,Cile* se zapisuji kratkodobé ¢i dlouhodobé cile, které si edukant
vytyci.
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5.6 Intervencni program adekvatniho pohybového rezimu (IPAPR)

Dvoufazovy trénink ,,Joga v dennim Zivoté*“ a ,,Walking*

PISEMNA PRiPRAVA
na 1. — 30. edukacni jednotku

(cely edukacni program se nachazi z prostorovych divodu v ptiloze €. 1)

Cile eduka¢nich jednotek:

vzdélavaci: edukacni material IPAPR

vychovny: edukace Zen k osamostatnéni a zatazeni IPPA natrvalu do zivotniho
stylu

zdravotni: aktivni prevence a osobni péce zen o ptedchazeni poskozovani svého
zdravi

Tab. 18 Pisemna ptiprava na 1. edukacni jednotku

Cas Obsah
5 Uvodni &ast
min. |Pfivitani: Sezndmeni s edukanty
10 Pripravna cast
min | Seznameni s planovanym priabéhem intervencniho programu
Hlavni ¢ast
Méieni a vyplnéni ,M1j obvod pasu®, viz tabulka ¢. 9 a ,,M0j BMI*, viz tabulka ¢. 10.
35 Vysvétleni ,,Adekvatni pohybovy rezim®, viz tabulka ¢. 11, doporuceni jak tabulku
min. |doma v klidu vyplnit, pfinést na ptisti hodinu.
10 Zavérecna cast
min. |Ukonceni: Zodpovézeni ptipadnych dotazli, informace o nasledujici edukacéni

jednotce, rozlouceni

Materidlni zajiSténi
Prostor (t€locvicna), vaha, vyskomér, krej¢ovsky metr, formuléfe ,,Mtj obvod pasu®,
,Mij BMI“, , Adekvétni pohybovy rezim*
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Tab. 19 Pisemna piiprava na 2. edukacni jednotku

Cas Obsah
5 | Uvodni &ast
min. |[Pfivitani:
10 Pripravna cast
min | Zkontrolovani a doporuceni k ,,Adekvatnimu pohybovému rezimu*®,
Hlavni ¢ast
»Smlouva se sebou samym®, viz tabulka €. 12, ktera se sklada z edukace:
,Pyramida optimalni pohybové aktivnosti“ viz obr. €. 8, ,,Bodové hodnoceni
40 pohybovych aktivit™ viz tabulka ¢. 15, 16, 17, ,,Moje TTF*, viz tabulka ¢. 13,
min. |zjednodusend ,,Borgova Skdla vnimani tsili, viz tabulka ¢. 14
5 Zavérecna cast
min. |Ukonceni: Zodpovézeni ptipadnych dotazli, informace o nasledujici edukacni

jednotce, rozlouceni.

Materialni zajiSténi

Prostor (télocvi¢na), formulafte: ,,Smlouva se sebou samym®, ,,Pyramida optimalni
pohybov¢ aktivnosti, ,,Bodové hodnoceni pohybovych aktivit, ,,Moje TTF*,
,Borgova Skala vnimani usili,
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6 ZAVER

Tato prace si kladla za cil sestaveni a ovétfeni intervencniho programu adekvatniho
pohybového rezimu pro Zeny ve vékovém rozpéti 35 — 50 let. Déle si tato bakalafska prace
kladla za cil analyzovat tento intervencni program adekvatniho pohybového rezimu
ve vztahu k fyzickému a mentdlnimu zdravi Zen, zkterého byly vyvozeny zéavéry
a doporuceni pro naplanovani adekvatniho rezimu, pro edukaci a autoedukaci v béZném
Zivote.

V teoretick¢ ¢asti prace jsem se zamcéfila na charakteristiku adekvatniho
pohybového rezimu na zaklad¢ Ceské a cizojazycné literatury. Podle ziskanych poznatkii
jsem sestavila interven¢ni program, viz piiloha €. 6, skladajiciho se ze tficeti edukacnich
jednotek. Edukacni jednotky ,,Joga v dennim zivoté“ jsou zaméfeny na rozvoj sily,
koordinace auvolnéni a edukacni jednotky ,,Walking* jsou zaméfeny na podporu
kardiovaskularniho systému.

Na zaklad¢ ziskanych vysledki se ukézala dilezitost motivace zen k pohybové
aktivnosti a edukace o adekvatnim pohybovém rezimu. Pohybové aktivnost Zen byla
na zacatku interven¢niho programu velmi nizkd. Prekvapujici bylo zjisténi, kolik volného
Casu vénuji zeny sledovani televize a pocitaci, a jak malo c¢asu vénuji pohybovym
aktivitam. Zeny uvadély, Ze se sice ob&as vénuji riznym pohybovym aktivitam, ale pouze
nepravidelné. Pfi edukaci se ukazalo, Ze Zeny neznaly diilezitost zachovani svalové hmoty
a dulezitost podporovani kardiovaskularniho systému v souvislosti uchovani zdravi.
Nebyla jim zndma anatomickd stavba téla a jeho potfeby. Neuvédomovaly si, Ze udrzeni
a rozvijeni pohybové Cinnosti je jednou ze zakladnich potieb ¢loveéka. Nebyly si védomy
zdravotnich nasledkli, které zplusobuje nedostatek pohybovych aktivit a jejich
zdavodi veénovani se neadekvatnim pohybovym aktivitdm, coz mélo v nékterych
piipadech i1 negativni vliv na jejich zdravi a hlavné nechut’ k pohybovému rezimu.

Tento intervencéni program byl zaméfen na edukaci adekvatniho pohybového
rezimu, ke kterému jsem vypracovala na zéklad¢ vysledkli vyzkumu metodické materidly.
Doporucuji vénovat dostatek Casu naplanovani adekvatniho pohybového rezimu na zakladé
metodického materidlu na zacatku intervencniho programu. S pozitivnim piistupem
k adekvatnim pohybovym aktivitdm a spravnou motivaci se edukantim snaze podafi

zatadit adekvatni pohybovy rezim natrvalo do svého Zivotniho stylu.
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V pribéhu intervenéniho programu se ukéazalo, Ze mnohé zeny fe$i problémy
s nadvahou a drzi ¢i drzely nezdravé diety misto toho, aby se vénovaly adekvétnim
pohybovym aktivitam a zdravé se stravovaly. Dale Zeny nedodrzuji pitny rezim, coz mtize
mit negativni vliv na jejich zdravi. Vyzkumné vysledky déle ukazaly nutnost edukace
o zdravém spanku, ktery je casto podcenovan. Vyzkumné vysledky, které ukézaly
neadekvatni vyuziti volného ¢asu ve vztahu k pohybové aktivnosti jsou alarmujici.

Pozitivni psychologické a somatické ucinky interven¢niho programu se potvrdily
a ukazaly dileZitost edukace o adekvatnim pohybovém rezimu. Zeny mély velky zajem o
pokracovaci fazi tohoto programu. Doporucuji ddle analyzovat a zpracovat do edukacnich
materiali edukaci o adekvatni vyzive, adekvatnim pitném rezimu, adekvatnim spanku a
adekvatnim vyuziti volného cCasu tak, aby bylo mozné kvalitné¢ a ucelen¢ edukovat
edukanty o adekvatnim zivotnim stylu a dat jim tak mozZnost siudrzet ¢i zlepSit za
vlastniho pfispéni kvalitu svého cenného zivota az do vysokého stafi. Vzdyt zdravi ma
kazdy z nés skute¢né jenom jedno, proto je tfeba se ho naucdit co nejdiive vazit, nejlépe jiz

¢asnou edukaci ve Skolach a v rodiné.
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8 SEZNAM ZKRATEK

BMI - Index télesné hmotnosti

SF klid - klidova srde¢ni frekvence

SF max - maximalni srdecni frekvence
soubor DS — soubor dopoledni skupiny
soubor OS — soubor odpoledni skupiny
TTF — tréninkova tepova frekvence

VHS - Volkshochschule



9 PRILOHY

Ptiloha €. 1 Interven¢ni program adekvatniho pohybového rezimu (REISCHL, 2010)

Intervenéni program adekvatniho pohybového rezimu (IPAPR)

Dvoufiazovy trénink ,,Joga v dennim Zivoté“ a ,,Walking*

PISEMNA PRIPRAVA
na 1. — 30. edukacni jednotku
(tab. 18 — 47)

Cile eduka¢nich jednotek:
e vzdé¢lavaci: edukacni material IPAPR
e vychovny: edukace zen k osamostatnéni a zafazeni IPPA natrvalu do Zivotniho stylu

e zdravotni: aktivni prevence a osobni péce zen o piedchazeni poskozovani svého zdravi



Tab. 18 Pisemna piiprava na 1. edukacni jednotku

Cas Obsah
5 Uvodni &4st
min. |Pfivitdni: Seznameni s edukanty
10 Prupravna ¢ast
min | Sezndmeni s planovanym pribéhem intervencniho programu
Hlavni ¢ast
Mg¢feni a vyplnéni ,M1ij obvod pasu®, viz tabulka ¢. 9 a ,,Miij BMI“, viz tabulka ¢. 10.
35 Vysvétleni ,,Adekvatni pohybovy rezim®, viz tabulka ¢. 11, doporuceni jak tabulku
min. |doma v klidu vyplnit, pfinést na pfiSti hodinu.
10 Zavérecna cast
min. |Ukonceni: Zodpovézeni piipadnych dotazli, informace o néasledujici edukacni
jednotce, rozlouceni
Materialni zajiSténi
Prostor (télocvi¢na), vaha, vyskomér, krej¢ovsky metr, formuléie ,,M1j obvod pasu®,
,Mitj BMI®, |, Adekvatni pohybovy rezim*
Tab. 19 Pisemna pfiprava na 2. edukacni jednotku
Cas Obsah
5 | Uvodni &ast
min. |Pfivitani:
10 Pripravna ¢ast
min | Zkontrolovani a doporuceni k ,,Adekvatnimu pohybovému rezimu*®,
Hlavni ¢ast
»dmlouva se sebou samym®, viz tabulka €. 12, ktera se sklada z edukace:
,~Pyramida optimalni pohybové aktivnosti* viz obr. €. 8, ,,Bodové hodnoceni
40 pohybovych aktivit* viz tabulka ¢. 15, 16, 17, ,,Moje TTF*, viz tabulka ¢. 13,
min. |zjednoduSend ,,Borgova Skéla vnimani usili, viz tabulka ¢. 14
5 Zavérecna Cast
min. |Ukonceni: Zodpovézeni ptipadnych dotazili, informace o nésledujici edukacni

jednotce, rozlouceni.

Materialni zajisténi

Prostor (t€locvic¢na), formulare: ,,Smlouva se sebou samym®, ,,Pyramida optimalni
pohybové aktivnosti, ,,Bodové hodnoceni pohybovych aktivit®, ,Moje TTF*,
,Borgova Skala vnimani usili“,




Tab. 20 Pisemna piiprava 3. na edukacni jednotku ,,J6ga v dennim Zivoté*

Cas Obsah
10 | Uvodni &ast
min. |Pfivitani:
10 Prupravna ¢ast
min. |Uvolnéni: Ananda 4sana, nacvik bfisniho dechu
Hlavni ¢ast
20 Asany z 2. dilu systému ..Joga v dennim Zivot&*
min. Saganka 4sana, Méru akarana dsana, Bhunamana asana, A§va sancala dsana A,
Utthana prstha asana, Utthana prStha dsana, Hasta utthdna dsana
Zavérecna Cast
Relaxace: Kratka bodova relaxace
10 | Ukongeni: 3x OM, Mantra ,,OM SANTI SANTI SANTI*.
min. | Vyplnéni kolonek ve ,,Smlouvé se sebou samym* zodpovézeni ptipadnych dotaz,
doporuceni pro samostatny trénink, rozlouceni.
Materialni zajiSténi
Prostor (télocvi¢na), podlozka, hudba, formuléf ,,Smlouva se sebou samym®,
kniha: “Joga v dennim zivoté*, Mahe$vardnanda 2006
Tab. 21 Pisemna piiprava 4. na edukac¢ni jednotku ,,Walking*
Cas Obsah
5 Uvodni &4st
min. |Pfivitani
10 Pripravna ¢ast
min | ProtaZeni: Pozdrav slunci ve stoji
Hlavni ¢ast:
35 Edukace spravné techniky ,,Walking*, mira zatizeni do 59 % (velmi lehk¢),
min. |(M¢éfeni srdeCni tepové frekvence sporttesterem)
Zavérecna Cast:
Volna chiize, zaznamenani ve ,,Smlouvé se sebou samym* - subjektivni vnimani tsili
10 podle Borgovy skaly do ptislusné kolonky a pocet bodli informace k nasledujici
min. |edukacni jednotce, zodpovezeni ptipadnych dotazl, doporuceni pro samostatny

trénink, rozlouceni.

Materialni zajisténi
Sporttester, formulaf ,,Smlouva se sebou samym®,
kniha: “Joga v dennim zivote*, MaheSvarananda 2006




Tab. 22 Pisemna ptiprava na 5. edukacni jednotku. ,,J6ga v dennim Zivoté*

Cas Obsah

5 Uvodni &4st

min. |Pfivitani

15 Prupravna ¢ast

min | Uvolnéni: Ananda 4sana, Nacvik bii$niho dechu, ProtaZeni trupu, Otaceni hlavy
v lehu
Hlavni ¢ast

30 Asany z 2. dilu systému ,.Joga v dennim Zivot&®

min. | Sasanka 4sana, Méru akarana dsana, Bhunamana asana, A§va sandala 4sana A,
Utthéana prstha 4sana, Utthana prStha 4sana, Hasta utthana dsana, Utthita l6la dsana,
Akérana dhanur 4sana, Ananda 4sana
Zavérecna Cast
Relaxace: Kratka bodova relaxace

10 |Ukongeni: 3x OM, Mantra ,,OM SANTI SANTI SANTI“

min. | Vyplnéni kolonek ve ,,Smlouvé se sebou samym*, zodpovezeni ptipadnych dotazt,
doporuceni pro samostatny trénink, rozlouceni.
Materialni zajiSténi
Prostor (t€locvicna), podlozka, hudba, formulaf ,,Smlouva se sebou samym®,
kniha: “Joga v dennim zivoté*, MaheSvarananda 2006

Tab. 23 Pisemna ptiprava na 6. edukacni jednotku ,,Walking*
Cas Obsah

5 Uvodni ¢ast

min. |Pfivitani

10 Prupravna ¢ast

min | Protazeni: Pozdrav slunci ve stoji
Hlavni ¢ast
20 min. Walking (50 - 59 %, mira zatizeni velmi lehka),

40 edukace a korektura spravné techniky

min. |20 min. Walking (60 — 69 %, mira zatiZzeni lehka)
(M¢éfeni srdecni tepové frekvence sporttesterem)
Zavérecna Cast

10 Volna chiize, informace k nésledujici edukacéni jednotce, vyplnéni kolonek ve

min. |».Smlouve se sebou samym*, zodpovézeni pripadnych dotazili, doporuceni pro

samostatny trénink, rozlouceni.

Materialni zajisténi
Sporttester, formulaf ,,Smlouva se sebou samym®,
kniha: “Joga v dennim zivot¢*, MaheSvardnanda 2006




Tab. 24 Pisemna ptiprava na 7. edukacni jednotku. ,,J6ga v dennim Zivoté*

Cas Obsah

5 Uvodni &4st

min. |Pfivitani

15 Prupravna ¢ast

min | Uvolnéni: Ananda 4sana, Nacvik bii$niho dechu, ProtaZeni trupu, Otaceni hlavy
v lehu, Torze s pokréenyma nohama, Kolébani do stran se skré¢enyma nohama
Hlavni ¢ast

40 Asany z 2. dilu systému ,.Joga v dennim Zivot&®

min. | SaSanka 4sana, Akarana dhanur d4sana, Méru pritha asana, Catu$pada asana, Kati¢akra
4sana, Dvikona 4sana, Utthana 4sana, Ananda 4sana
Zavérecna Cast
Prandjama: Nadi S6dhana pranajama

5 Ukoncéeni: 3x OM, Mantra ,,OM SANTI SANTI SANTI*.

min. | Vyplnéni kolonek ve ,,Smlouvé se sebou samym®, zodpovézeni piipadnych dotazil,
doporuceni pro samostatny trénink, rozlouceni..
Materialni zajiSténi
Prostor (télocvi¢na), podlozka, hudba, formuléf ,,Smlouva se sebou samym®,
kniha: “Joga v dennim zivoté*, Mahe$vardnanda 2006

Tab. 25 Pisemna piiprava na 8. edukac¢ni jednotku ,,Walking*
Cas Obsah
3 | Uvodni &ast

min. | Pfivitani

7 Prupravna cast

min | ProtaZeni: Pozdrav slunci ve stoji

35 | Hlavni ¢ast

min. | Edukace spravné techniky ,,Walking*, mira zatizeni 60 - 69 % (lehké), korektura
walkingové techniky,
Zavérecna Cast

15 | Volna chiize, vyplnéni kolonek ve ,,Smlouvé se sebou samym*, informace k néasledujici

min. | edukacni jednotce, zodpovezeni ptipadnych dotazli, doporuceni pro samostatny trénink,

rozloudeni.

Materialni zajiSténi
Sporttester, formulaf ,,Smlouva se sebou samym®,
kniha: “J6ga v dennim zivoteé*, Mahesvarananda 2006




Tab. 26 Pisemna piiprava na 9. edukacni jednotku ,,J6ga v dennim Zivoté*

Cas Obsah
3 Uvodni &ast
min. |Pfivitani
10 Prupravna ¢ast
min | Uvolnéni: Zvedani ramen, KrouZeni rameny ve stoji, Krouzeni rameny s prsty na
ramenou, KiiZeni paZi ve stoji, Kréeni a napinani paZi ve stoji, Ananda asana
Hlavni ¢ast
40 Asany z 2. dilu systému ..Joga v dennim Zivot&*: Sasanka asana, Akarana dhanur asana,
min. |Me¢éru dkarana asana, Bhinamana 4sana, ASva sancala asana A, Utthana prStha 4sana,
Utthana prstha dsana, Hasta utthdna dsana, Utthita 16la 4sana, Ananda asana
Zavérecna Cast
Prandjama: Nadi S6dhana pranajama
7 Ukonéeni: 3x OM, Mantra ,,OM SANTI SANTI SANTI*.
min. | Vyplnéni kolonek ve ,,Smlouvé se sebou samym*, zodpovézeni ptipadnych dotazi,
doporuceni pro samostatny trénink, rozlouceni.
Materialni zajiSténi
Prostor (télocvi¢na), podlozka, hudba, formuléf ,,Smlouva se sebou samym®,
kniha: “Joga v dennim zivoté*, Mahe$vardnanda 2006
Tab. 27 Pisemna piiprava 10. na edukaéni jednotku ,,Walking*
Cas Obsah
3 |Uvodni &ast
min. | Piivitani
7 Prupravna cast
min | Protazeni: Pozdrav slunci ve stoji
Hlavni ¢ast
05 min. Walking (- 59 %, mira zatiZeni velmi lehkd), kontrola spravné techniky
10 min. Walking (70 — 79 %, mira zatizeni lehce namahava)
05 min. Walking (60 — 69 %, mira zatiZeni lehka)
10 min. Walking (70 — 79 %, mira zatizeni lehce namahava)
45 |05 min. Walking (60 — 69 %, mira zatizeni lehka)
min. | 10 min. Walking (70 — 79 %, mira zatizeni lehce namahava)
(M¢éteni srdecni tepové frekvence sporttesterem)
Zavérecna cast
5 | Volna chiize, vyplnéni kolonek ve ,,Smlouve se sebou samym*®, informace k nasledujici
min. | edukacni jednotce, zodpovézeni ptipadnych dotazil, doporuceni pro samostatny trénink,

rozloudeni.

Materialni zajiSténi
Sporttester, formulaf ,,Smlouva se sebou samym®,

kniha: “Joga v dennim zivote*, MaheSvardnanda 2006




Tab. 28 Pisemna ptiprava na 11. edukacni jednotku ,,J6ga v dennim Zivoté*

Cas Obsah
3 Uvodni &4st:
min. |Pfivitani
Prupravna ¢ast
10 Uvolnéni: Pfenaseni vahy téla vpravo, Piendseni vahy téla vlevo, Ananda 4sana,
min | Pdvana mukta 4sana, Polovicni motylek, Mardzari
Hlavni ¢éast:
40 Asany z 2. dilu systému ,.Joga v dennim Zivot&®
min. |Hasta utthdna asana, Utthita 16la 4sana, Akarana dhanur 4sana, Méru pritha 4sana,
Catuépada asana, Kati¢akra 4sana, Dvikona asana, Utthana 4sana, Ananda 4sana
Zavérecna Cast:
Prandjama: Nadi S6dhana pranajama
7 | Ukongeni: 3x OM, Mantra ,,OM SANTI SANTI SANTI*.
min. | Vyplnéni kolonek ve ,,Smlouvé se sebou samym®, zodpovézeni piipadnych dotazil,
doporuceni pro samostatny trénink, rozlouceni.
Materialni zajiSténi
Prostor (télocvi¢na), podlozka, hudba, formuléf ,,Smlouva se sebou samym®,
kniha: “Joga v dennim zivoté*, Mahe$vardnanda 2006
Tab. 29 Pisemna piiprava 12. na edukacni jednotku ,,Walking*
Cas Obsah
3 |Uvodni &ast:
min. | Piivitani
7 Pripravna cast

min

Protazeni: Pozdrav slunci ve stoji

Hlavni ¢ast:
05 min. Walking (- 59 %, mira zatiZeni velmi lehkd), kontrola spravné techniky
15 min. Walking (70 — 79 %, mira zatizeni lehce namahava)

45 |10 min. Walking (60 — 69 %, mira zatizeni lehka)
min. | 15 min. Walking (70 — 79 %, mira zatizeni lehce namahava)
(M¢éteni srdecni tepové frekvence sporttesterem)
Zavérecna Cast:
5 | Volna chiize, vyplnéni kolonek ve ,,Smlouve se sebou samym*,, informace k nasledujici
min. | edukacni jednotce, zodpovézeni ptipadnych dotazil, doporuceni pro samostatny trénink,

rozloudeni.

Materialni zajiSténi
Sporttester, ,,Smlouva se sebou samym®,

Mee

kniha: “J6ga v dennim zivoté*, Mahesvarananda 2006




Tab. 30 Pisemna ptiprava na 13. edukacni jednotku ,,J6ga v dennim Zivoté*

Cas Obsah
5 Uvodni &ast
min. |Pfivitani
10 Prupravna ¢ast
min | Uvolné&ni: Pozdrav slunci, Ananda 4sana
Hlavni ¢ast
Asany z 2. dilu systému ..Joga v dennim Zivot&“
35 Hasta utthana asana, Utthita 16la 4sana, Akarana dhanur 4sana, Méru prStha dsana,
min. Catuépada asana, KatiCakra asana, Dvikona asana, Utthana asana, Sétu asana, Hasta
pada angusStha asana, Suméru asana, Méru vakra asana, Ananda asana
Zavérefna Cast
Prandjama: Nadi S6dhana pranajama 2. stupen
10 |Ukongeni: 3x OM, Mantra ,,OM SANTI SANTI SANTI*.
min. | Vyplnéni kolonek ve ,,Smlouvé se sebou samym®, zodpovézeni piipadnych dotazil,
doporuceni pro samostatny trénink, rozlouceni.
Materialni zajiSténi
Prostor (télocvi¢na), podlozka, hudba, formuléf ,,Smlouva se sebou samym®,
kniha: “Joga v dennim zivoté*, Mahe$vardnanda 2006
Tab. 31 Pisemna ptiprava 14. na edukacni jednotku ,,Walking*
Cas Obsah
3 | Uvodni ¢ast
min. | Pfivitani
7 Prupravna cast

Protazeni: Pozdrav slunci ve stoji

Hlavni ¢éast:
05 min. Walking (- 59 %, mira zatiZzeni velmi lehka)
15 min. Walking (70 — 79 %, mira zatiZeni lehce namahava)

45 |10 min. Walking (60 — 69 %, mira zatizeni lehka)
min. | 15 min. Walking (70 — 79 %, mira zatiZeni lehce namahava)
(Méfeni srdecni tepové frekvence sporttesterem)
Zavérecna Cast:
5 [ Volna chiize, vyplnéni kolonek ve ,,Smlouve se sebou samym*, informace k nasledujici
min. | edukacni jednotce, zodpovézeni ptipadnych dotazil, doporuceni pro samostatny trénink,

rozloudeni.

Materidlni zajiSténi
Sporttester, formulai ,,Smlouva se sebou samym*,
kniha: “Joga v dennim Zivoté*, MaheSvardnanda 2006




Mee

Tab. 32 Pisemna ptiprava na 15. edukacni jednotku ,,J6ga v dennim Zivoté

Cas Obsah
3 Uvodni &4st
min. |Privitani
5 Prupravna ¢ast
min | Uvolné&ni: Pozdrav slunci, Ananda 4sana
Hlavni ¢ast
Asany z 2. dilu systému ,.Joga v dennim Zivot&*
Saganka 4sana, Méru 4karana 4sana, Bhiinamana 4sana, A§va sancala 4sana A,
Utthéana prstha 4sana, Utthana prStha 4sana, Hasta utthana dsana, Utthita l6la dsana,
50 Akérana dhanur 4sana, Méru prstha 4sana, Catuépada asana, KatiCakra asana, Dvikona
min. |asana, Utthana 4sana, Sétu 4sana, Hasta pada angusStha dsana, Suméru asana, Méru
vakra 4sana, Ananda 4sana
Zavérecna Cast
Relaxace: Nadi §6dhana pranajama 2. stupen
7 Ukonéeni: 3x OM, Mantra ,,OM SANTI SANTI SANTI*.
min. | Vyplnéni kolonek ve ,,Smlouvé se sebou samym®, zodpovézeni piipadnych dotazil,
doporuceni pro samostatny trénink, rozlouceni.
Materidlni zajiSténi
Prostor (télocvi¢na), podlozka, hudba, formuléf ,,Smlouva se sebou samym®,
kniha: “Joga v dennim zivoté*, Mahe$vardnanda 2006
Tab. 33 Pisemna piiprava na 16. edukacni jednotku ,,Walking*
Cas Obsah
3 | Uvodni &ast:
min. | Privitani
5 | Priipravna ¢ast
min | Protazeni: Pozdrav slunci ve stoji
Hlavni ¢éast:
05 min. Walking (- 59 %, mira zatiZeni velmi lehka)
45 |15 min. Walking (70 — 79 %, mira zatizeni lehce namahava)
min. | 10 min. Walking (60 — 69 %, mira zatizeni lehka)
15 min. Walking (70 — 79 %, mira zatiZeni lehce namahava)
Zavérecna Cast
7 | Méfeni srde¢ni tepové frekvence na vietenni tepné, volna chiize, vyplnéni kolonek ve
min. | »»-Smlouvé se sebou samym*,, informace k nasledujici edukacni jednotce, zodpovézeni

ptipadnych dotazli, doporuceni pro samostatny trénink, rozlouceni.

Materialni zajiSténi
Sportester, formulat ,,Smlouva se sebou samym®,
kniha: “Joga v dennim Zivoté*, MaheS§vardnanda 2006




Tab. 34 Pisemna ptiprava na 17. edukacni jednotku ,,Jéga v dennim Zivoté*

Cas Obsah
3 Uvodni &ast:
min. |Pfivitani
Prupravna ¢ast
5 Uvolnéni:, Pozdrav slunci, Protazeni trupu, Otaceni hlavy v lehu, Torze s pokréenyma
min |nohama, Ananda 4sana
Hlavni ¢ast
Asany z 2. dilu systému ,.Joga v dennim Zivot&®
Saganka 4sana, Méru 4karana 4sana, Bhiinamana 4sana, A§va sancala 4sana A,
Utthéana prstha 4sana, Utthana prStha 4sana, Hasta utthana dsana, Utthita l6la dsana,
50 Akérana dhanur 4sana, Méru prstha 4sana, Catuépada asana, KatiCakra asana, Dvikona
min. |asana, Utthana 4sana, Sétu 4sana, Hasta pada angusStha dsana, Suméru asana, Méru
vakra 4sana, Ananda 4sana
Zavérecna cast
Relaxace: Kratkd bodova relaxace
7 Ukonéeni: 3x OM, Mantra ,,OM SANTI SANTI SANTI*.
min. | Vyplnéni kolonek ve ,,Smlouvé se sebou samym*, zodpovezeni ptipadnych dotazt,
doporuceni pro samostatny trénink, rozlouceni.
Materialni zajisténi
Prostor (t€locvicna), podlozka, hudba, formulaf ,,Smlouva se sebou samym®,
kniha: “Joga v dennim zivote*, MaheSvarananda 2006
Tab. 35 Pisemna piiprava na 18. edukaéni jednotku ,,Walking*
Cas Obsah
3 | Uvodni &ast:
min. | Privitani
5 | Priipravna ¢ast
min | Protazeni: Pozdrav slunci ve stoji
Hlavni ¢ast
05 min. Walking (- 59 %, mira zatiZzeni velmi lehka)
45 |20 min. Walking (70 — 79 %, mira zatiZeni lehce namahava)
min. | 05 min. Walking (60 — 69 %, mira zatizeni lehka)
15 min. Walking (70 — 79 %, mira zatiZeni lehce namahava)
Zavérecna ¢ast:
7 [ Méfeni srde¢ni tepové frekvence na vietenni tepné€, volna chlize, vyplnéni kolonek ve
min. | ,»Smlouve se sebou samym*, informace k nasledujici edukacni jednotce, zodpovezeni

piipadnych dotazi, doporuceni pro samostatny trénink, rozlouceni.

Materialni zajiSténi
Sporttester, formular ,,Smlouva se sebou samym®,
kniha: “Joga v dennim Zivoté*, MaheSvardnanda 2006




Tab. 36 Pisemna piiprava 19. na edukacni jednotku ,,Joga v dennim zivoté*

Cas Obsah
3 Uvodni &4st
min. |Pfivitani
Prupravna ¢ast
15 Uvolnéni: Protazeni trupu, Otaceni hlavy v lehu, Torze s pokréenyma nohama,
min | Ananda 4sana, Pozdrav slunci
Hlavni ¢ast
Asany z 2. dilu systému ,.Joga v dennim Zivot&*
30 Saganka 4sana, Akarana dhanur 4sana, Méru prstha 4sana, Catuépada asana, KatiCakra
min. [|asana, Dvikona 4sana, Utthana dsana, Sétu asana, Hasta pada angustha 4sana, Suméru
4sana, Méru vakra 4sana, Ananda 4sana
Zavérecna Cast
Relaxace: Nadi §6dhana prandjama 2. stupen
Ukonéeni: 3x OM, Mantra ,,OM SANTI SANTI SANTI*.
12 Vyplnéni kolonek ve ,,Smlouvé se sebou samym*, zodpovézeni ptipadnych dotaz,
min. |doporuceni pro samostatny trénink, rozlouc¢eni. Doporuceni pro samostatné provadéni
cviki, ukonceni 1. faze, rozlouceni:
Materidlni zajiSténi
Prostor (télocvi¢na), podlozka, hudba, formuléf ,,Smlouva se sebou samym®,
kniha: “Joga v dennim zivoté*, Mahe$vardnanda 2006
Tab. 37 Pisemna piiprava na 20. edukacni jednotku ,,Walking*
Cas Obsah
3 | Uvodni &ast:
min. | Piivitani
7 Pripravna cast
min |Protazeni: Pozdrav slunci ve stoji
Hlavni ¢éast:
30 |05 min. Walking (- 59 %, mira zatiZeni velmi lehka)
min. |20 min. Walking (70 — 79 %, mira zatizeni lehce namahava)
05 min. Walking (60 — 69 %, mira zatiZeni lehka)
Zavérecna Cast:
Meéfeni pulsu na vietenni tepn€, volna chiize, vyplnéni kolonek ve ,,Smlouvé se sebou
15 |samym®,, informace k nésledujici edukacni jednotce po pauze, zodpovézeni piipadnych
min. | dotazli, doporuceni pro samostatny trénink, informace o moznosti vyuzivani internetové

a e-mailové poradny, rozlouceni po 1. fazi tréninku

Materialni zajiSténi
Sporttester, formulaf ,,Smlouva se sebou samym®,

kniha: “Joga v dennim zivot¢*, MaheSvardnanda 2006




Tab. 38 Pisemna ptiprava na 21. edukacni jednotku ,,J6ga v dennim Zivoté*

Cas Obsah
10 Uvodni &ast:
min. | Pfivitani: Po dvoumésicni pauze na 2. fazi tréninku
Prupravna ¢ast
5 Uvolnéni:, Protazeni trupu, Otaceni hlavy v lehu, Torze s pokréenyma nohama,
min | Ananda 4sana
Hlavni ¢éast:
Asany z 2. dilu systému ,.Joga v dennim Zivot&*
Saganka 4sana, Méru 4karana 4sana, Bhiinamana 4sana, A§va sancala 4sana A,
Utthéana prstha 4sana, Utthana prStha 4sana, Hasta utthana dsana, Utthita l6la dsana,
40 Akérana dhanur 4sana, Méru prstha 4sana, Catuépada asana, KatiCakra asana, Dvikona
min. |asana, Utthana 4sana, Sétu 4sana, Hasta pada angusStha dsana, Suméru asana, Méru
vakra 4sana, Ananda 4sana
Zavérecna ¢ast:
Relaxace: Kratka bodova relaxace
Ukonéeni: 3x OM, Mantra ,,OM SANTI SANTI SANTI*.
5 Vyplnéni kolonek ve ,,Smlouvé se sebou samym*,, informace k nasledujici edukacni
min. |jednotce, zodpovézeni piipadnych dotazli, doporuceni pro samostatny trénink,
rozlouceni.
Materialni zajiSténi
Prostor (télocvi¢na), podlozka, hudba, formuléf ,,Smlouva se sebou samym®,
kniha: “Joga v dennim zivoté*, Mahe$vardnanda 2006
Tab. 39 Pisemna ptiprava na 22. edukacni jednotku ,,Walking*
Cas Obsah
3 | Uvodni &ast:
min. | Pfivitani:
7 Pripravna cast
min |Protazeni: Pozdrav slunci ve stoji
Hlavni ¢éast:
05 min. Walking (- 59 %, mira zatiZeni velmi lehkd), kontrola spravné techniky
45 |15 min. Walking (70 — 79 %, mira zatizeni lehce namahava)
min. | 10 min. Walking (60 — 69 %, mira zatizeni lehka)
15 min. Walking (70 — 79 %, mira zatizeni lehce namahava)
Zavérecna Cast:
5 Me¢teni srdecni tepové frekvence na vietenni tepné, volna chlize, volna chiize, vyplnéni
min. | kolonek ve ,,Smlouvé se sebou samym*,, informace k nasledujici edukacni jednotce,

zodpovézeni ptipadnych dotazli, doporuceni pro samostatny trénink, rozlouceni.

Materialni zajiSténi
Sporttester, formuléi ,,Smlouva se sebou samym®,
kniha: “J6ga v dennim zivoteé*, Mahesvarananda 2006




Tab. 40 Pisemna ptiprava na 23. edukacni jednotku ,,J6ga v dennim Zivoté*

Cas Obsah
3 Uvodni &4st:
min. |Pfivitani
10 Prupravna ¢ast
min | Uvolnéni: Khatu prandm
Hlavni ¢ast:
50 Asany z 3. dilu systému ..Joga v dennim Zivot&*
min. | Vjaghra dsana, Skandhara asana, Viparita karani mudra, UStra 4sana, Garuda 4sana,
Ananda 4sana
Zavérecna Cast:
Relaxace: Nadi Shodhana Pranayama 3. stupen
7 Ukonéeni: 3x OM, Mantra ,,OM SANTI SANTI SANTI*.
min. | Vyplnéni kolonek ve ,,Smlouvé se sebou samym*, zodpovezeni ptipadnych dotazt,
doporuceni pro samostatny trénink, rozlouceni.
Materialni zajiSténi
Prostor (t€locvicna), podlozka, hudba, formulaf ,,Smlouva se sebou samym®,
kniha: “Joga v dennim zivot¢*, MaheSvarananda 2006
Tab. 41 Pisemna ptiprava na 24. edukacni jednotku ,,Walking*
Cas Obsah
3 | Uvodni &ast:
min. | Pfivitani
5 | Pripravna ¢ast
min | Protazeni: Pozdrav slunci ve stoji
Hlavni ¢ast:
05 min. Walking (- 59 %, mira zatiZzeni velmi lehka)
45 |20 min. Walking (70 — 79 %, mira zatiZeni lehce namahava)
min. | 05 min. Walking (60 — 69 %, mira zatizeni lehka)
15 min. Walking (70 — 79 %, mira zatiZeni lehce namahava)
Zavérecna cast:
Meéieni srdecni tepové frekvence na vietenni tepné€, volna chlize, vyplnéni kolonek ve
7 |.»Smlouvé se sebou samym®,, informace k nasledujici edukaéni jednotce, zodpovézeni
min. | pfipadnych dotazii, doporuceni pro samostatny trénink, doporuceni si zacvicit doma po

tréninku ,,Walking* sestavu Khatu pranam, rozlouceni

Materidlni zajiSténi
Sporttester, formular ,,Smlouva se sebou samym®,
kniha: “Joga v dennim Zzivoté*, MaheSvardnanda 2006




Tab. 42 Pisemna ptiprava na 25. edukacni jednotku ,,J6ga v dennim Zivoté*

Cas Obsah

3 Uvodni &4st:

min. |Pfivitdni

10 Prupravna ¢ast

min | Uvolnéni: Khatu prandm
Hlavni ¢ast:

50 Asany z 3. dilu systému ..Joga v dennim Zivot&*

min. | Vjaghra dsana, Skandhara asana, Viparita karani mudra, UStra 4sana, Garuda 4sana,
Ananda 4sana
Zavérecna Cast:
Relaxace: Nadi Shodhana Pranayama 3. stupen
Ukonéeni: 3x OM, Mantra ,,OM SANTI SANTI SANTI*.

7 Vyplnéni kolonek ve ,,Smlouvé se sebou samym*,, informace k nasledujici edukacni

min. |jednotce, zodpovézeni piipadnych dotazli, doporuceni pro samostatny trénink,
rozlouceni.
Materialni zajiSténi
Prostor (télocvi¢na), podlozka, hudba, formuléf ,,Smlouva se sebou samym®,
kniha: “Joga v dennim zivoté*, Mahe$vardnanda 2006

Tab. 43 Pisemna piiprava na 26. edukacni jednotku ,,Walking*

Cas Obsah

3 | Uvodni &ast:

min. | Piivitani

5 | Prupravna ¢ast

min

Protazeni: Pozdrav slunci ve stoji

Hlavni ¢éast:

45 |05 min. Walking (- 59 %, mira zatiZeni velmi lehk4)
min. | 35 min. Walking (70 — 79 %, mira zatizeni lehce namahava)

05 min. Walking (60 — 69 %, mira zatiZeni lehka)

Zavérecna cast:

Meéieni srdecni tepové frekvence na vietenni tepné€, volna chlize, vyplnéni kolonek ve
7 |.»Smlouvé se sebou samym®,, informace k nasledujici edukaéni jednotce, zodpovézeni
min. | pfipadnych dotazii, doporuceni pro samostatny trénink, doporuceni si zacvicit doma po

tréninku ,, Walking® sestavu Khatu prandm, rozlouceni.

Materidlni zajiSténi
Sporttester, formular ,,Smlouva se sebou samym®,
kniha: “Joga v dennim Zzivoté*, MaheSvardnanda 2006




Tab. 44 Pisemna ptiprava na 27. edukacni jednotku ,,Joga v dennim Zivoté*

Cas Obsah
3 Uvodni &4st:
min. |Pfivitani
Prupravna ¢ast
15 Uvolnéni:, Protazeni trupu, Otaceni hlavy v lehu, Torze s pokréenyma nohama, ,
min |Khatu prandam, Ananda 4sana
Hlavni ¢éast:
35 Asany z 3. dilu systému ,.Joga v dennim Zivot&*
min. |Garuda asana, Vira asana, Trikona asana, Eka pada utthana asana, Hansa 4sana, Strja
namask4, Ananda 4sana
Zavérecna Cast:
Relaxace: Nadi Shodhana Pranayama 3. stupeni
Ukonéeni: 3x OM, Mantra ,,OM SANTI SANTI SANTI*.
7 Vyplnéni kolonek ve ,,Smlouvé se sebou samym®,, informace k nasledujici edukacni
min. [|jednotce, zodpovézeni ptipadnych dotazli, doporuceni pro samostatny trénink,
rozlouceni.
Materialni zajiSténi
Prostor (t€locvicna), podlozka, hudba, formulaf ,,Smlouva se sebou samym®,
kniha: “Joga v dennim zivoté*, MaheSvarananda 2006
Tab. 45 Pisemna ptiprava na 28. edukacni jednotku ,,Walking*
Cas Obsah
2 | Uvodni &ast:
min. | Privitani
5 | Pripravna ¢ast
min | Protazeni: Pozdrav slunci ve stoji
Hlavni ¢ast:
05 min. Walking (- 59 %, mira zatizeni velmi lehka)
50 |40 min. Walking (70 — 79 %, mira zatiZeni lehce naméahava)
min. | 05 min. Walking (60 — 69 %, mira zatizeni lehka)
(M¢feni sporttesterem)
Zavérecna Cast:
3 [ Volna chiize, vyplnéni kolonek ve ,,Smlouve se sebou samym*,, informace k nasledujici
min. | edukacni jednotce, zodpovézeni ptipadnych dotazil, doporuceni pro samostatny trénink,

doporuceni si zacvicit doma po tréninku ,,Walking* sestavu Khatu pranam, rozlouceni.

Materialni zajiSténi
Sporttester, formulaf ,,Smlouva se sebou samym®,

Mee

kniha: “J6ga v dennim zivoté*, Mahesvarananda 2006




Tab. 46 Pisemna ptiprava na 29. edukacni jednotku ,,J6ga v dennim Zivoté*

Cas Obsah
3 Uvodni &ast:
min. |Pfivitani
7 Prupravna ¢ast
min | Uvolnéni:,Khatu prandm
Hlavni cast:
Asany z 3. dilu systému ..Joga v dennim Zivot&“
40 Vjaghra 4sana, Skandhéra dsana, Viparita kdrani mudra, UStra asana, Garuda asana,
min. | Vira asana, Trikona asana, Eka pada utthéna 4sana, Hansa 4sana, Strja namaska,
Ananda asana
Zavérecna cast:
Relaxace: Nadi Shodhana Pranayama 3. stupeni
Ukongéeni: 3x OM, Mantra ,,OM SANTI SANTI SANT
10 Vyplnéni kolonek ve ,,Smlouvé se sebou samym*, zodpovézeni piipadnych dotazil,
min. [doporuceni pro samostatny trénink, doporuceni pro samostatné provadéni cvika podle
knihy ,,J0ga v dennim Zivoté*, rozlouceni.
Materialni zajiSténi
Prostor (t€locvicna), podlozka, hudba, formulaf ,,Smlouva se sebou samym®,
kniha: “Joga v dennim zivoté*, MaheSvarananda 2006
Tab. 47 Pisemna ptiprava na 30. zavérecnou edukacni jednotku
Cas Obsah
2 [Uvodni &ast
min. | Pfivitani
5

Prupravna cast

50
min.

Hlavni ¢ast

Mg¢éfeni a vyplnéni ,M1j obvod pasu®, viz tabulka ¢. 9 a ,,Mj BMI*, viz tabulka ¢. 10,,
zkontrolovéani nebo ptepracovani formuléte ,,Adekvatniho pohybového rezimu®, viz
tabulka ¢. 11 a ,,Smlouvy se sebou samym®, viz tabulka ¢. 12 a kontrola ,,Po¢tu bodt za
tydenni pohybové aktivity*, viz tabulka ¢. 12.

min.

Zavérecna cast
Doporuceni pro samostatny trénink adekvatnich pohybovych aktivit, zodpovézeni
ptipadnych dotazi, rozlouceni po 2. fazi tréninku

Materialni zajiSténi
Prostor (t€locvicna) véha, vyskomeér, krejcovsky metr, formulate: ,,M1j obvod pasu®,
,,MUj BMI“, | Adekvatni pohybovy rezim®, ,,Smlouva se sebou samym®,




Ptiloha 2 Dotaznik ,,Pohybova aktivnost* (JAKOB, 2002, on-line)

»Lildenscheider Aktivitiitsfragebogen“
zum Risikofaktor Bewegungsmangel*

[GF TRE/AROE SPORTMEDIZIN HELIER SEN 2002

1. Wie sieht Thr Berufsalltag (auch Huwusfrau) aus?

Beeinhaltet Ihre berufliche Vollzeit-Tatigkeit hauptsachlich:
1.10 sitzende Titigkeiten (z.B.: Buro, Computer, Student...)

1:2 Km"iﬁige Bewegung (zB.: Handwerker, Hausmeister, Hausfrau, Verkaufer . )
1.3 0 intensive Bewegung (zB.: Postbote, Bauarbeiter, Packer, Bergmann...)

2. Sind Sie in der Woche regehn:iflig zu Fuft unterwegs,
- auf dem Weg zur Arbeit oder zum Finkaufen u.s.w, ﬁuein 0 ja

Wenn ja, wie lange sind Sie dabei gegangen?
2.1 Insgesamt ca.: - Minuten.

- 7um Spazierengehen oder Wandern? O nein dja

Wenn ja, wie lange waren Sie letzte Woche spazieren?
2.2 Insgesamt ca : 60 Minuten.
3. Sind Sie in der Woche regelmiibig mit dem Rad unterwegs,

~auf dem Weg zur Arbeit oder zm Einkaufen u.s.w, EKuein Oja

Wenn ja, wie lange sind Sie dabej geradelt?
3.1. Insgesamt ca.: Minuten

-+ auf dem Hefmtrainer bzw. Radtouren? ﬁ nein 0 ja
Wenn ja, wie lange sind Sie dabei geradelt?

3.2 Insgesamt ca : Minuten.
33 beica.: Watt-Leistung

4. Haben Sie einen Garten? O nein E ja
Wenn ja, wieviele Stunden haben Sie letzte Woche in [hrem Garten verbracht?
4.1  Insgesamtca a Stunden pro Woche,

4.2 davon waren L Stunden Gartenarbeit
4.3 und Stunden Ruhe und Erholmmg

5. Steigen Sie regelmiiBig Treppen?

O nein 5 )yja, ca. 6 Stockwerke, ca. _ﬂ mal am Tag

© (in Anlebuomrg m FREY/BERG , Frelbwrge Fragebogen* 1995)
© méz memsrazon SPORTMEDIZRN HELLER SEN 2002
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Ptiloha 2 Dotaznik ,,Pohybova aktivnost* (JAKOB, 2002) — pokracovani

r

6./7. Gehen Sie regelinibig zu Tanzveranstalimgen und/oder kegeln Sie?
Tanzen XI nein 6. [ ja, ca mal /Monat, jeweils Std.
Kegeln Kllein 7. O ja, ca. mal /Monat, jeweils Std.

8./9. Gehen Sie regelmifiig zom Schwimmmen
und/oder walken /joggen’ laufen Sie?

Schwimmen
nein 8.0ja,  ca mal /Monat, jeweils Min.
Walken/JoggenLaufen (Nichtmtre?udes bitte streichen!)
0 nein 9.1 E ja Walking ca mal /M onat, jeweils 2o Min.
9.2 0 ja Jogging, ca mal /Monat, jeweils Min.

10. Welche Sportarten haben Sie in den letzten 2 Jahren oder schon Linger
mindestens 1x pro Woche regelmiflig betvieben?

Bitte so ausfiillen! (zB.: Sclwimmen 3 mal pro Woche /ibewsd) Dauer jeweils ca. 20Min)
(oder: FuBball 1 mal pro Blee® / Monat; Daver jeweils ca. 90 Min)

1. Mal pro Woche / Monat | Dauer jeweils ca. Iviin.
2. —__ Malpro Woche / Monat | Dauer jeweils ca ____ Min:
3. — Malpro Woche / Monat | Dauer jeweils ca. . Min
4. Mal pro Woche / Monat | Dauer jeweils ca. Min.
5. GymnastidDeknung |_A Mal pro Woche [ Weaaf_ | Dauer jeweils ca 60 Min
6. Krafitraning Mal pro Woche / Monat | Dauer jeweils ca. Mmn.

11. Wieviel Sport (alles zusammengerechnet) treiben Sie regelmiifiig
innerhalb einer Woche?

Gesamtsport pro Woche ca. 20 Minuten

12. Wieviele Stunden Freizeit pro Tag haben Sie fiir Entspannung

und Erholung?
12.1 ca 3 Stunden,
davon entfallen auf das Fernsehen 12.2ca Z Stunden pro Tag.

13. Wenn Sie Ihr wochentliches Aktivititslevel an Bewegung und Sport
einschitzen, wie wiirden Sie selbst sich beurteilen?

- viel zu wenig kbrperlich und sportlich aktiv (Bewegungsmangel)

- die Mindestanforderungen an kérperlicher Aldtivitat und Bewegung sind gerade noch erfifllt
- ausreichend kérperlich und sportlich aktiv (kein Bewegungsmangel)

- sehr hohes Aktivititslevel durch Bewegung und regelmaBigen Sport

ooEno

Auf der niichsten Seite konnen Sie rom selbstswindig anhund der Auswertungsmatric
eine Abschiitzung Mres korperlichen Aktiviitsievels vornelunen 1mil exfaliven, ob Sie
sich fitr Gesundheit und Wohlbefinden insgesannt musreichend bewegen!

© HOLIREAIAXOB SPORTINEDIZD HELLERSEN 2002




Ptiloha 3 Dotaznik ,,WHO-5 Index Emo¢ni pohody*, verze 1998 (http://www.who-5.0rg/)

D
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Ptiloha 4 Struktura obratnostnich schopnosti (VOBR, 2001 — 2011, on-line)

ANALYZATORY

POEYM CHE

i

OBLAST PAMETOVA
EEGULATORIT CENTE.A CH3

POHYEBOVA
SOUSTAVA

RESULOVANTY
POHYE




