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Abstrakt:

Cilem této bakalaifské prace je zjisténi dopadu nedostatku pohybu na

fyziologické a psychické zdravi ¢lovéka.

Tato bakalaiska prace je shrnutim poznatkli o tématice pohybové aktivité a jeji
pozitivni plisobeni na fyziologické a psychické zdravi a nedostatku pohybu a jeho
negativni dopad na fyziologické a psychické zdravi jedince. Déle obsahuje poznatky
z oblasti Zzivotniho stylu, zdravého ¢i nezdravého, zdravotni benefity, civilizacni

choroby, body image.

Dnesni lid¢ jsou stale naprogramovani na zivot lovcl a sbéracu, ktefi se museli
pfi shanéni potravy kazdy den fyzicky namahat, protoze v poslednich 10 000 letech se
naSe geneticka vybava od doby kamenné stale nezménila. Proto nedostatecné vyuzivani

svall pii praci mize byt skoro stejné Skodlivé, jako je koufeni cigaret.

V praci je zdlraznéno, jak dilezitd je pohybova aktivita a jaky pfinos ma na
zdravi jedince, 1 na jeho emociondlni ladéni. A na druhé stran¢, jaké jsou nasledky
nedostatku pohybu na zdravi fyziologické i psychické. Bakalaiska prace ptinesla mnoho
zjisténi a mezi jedno z nejzajimavéjsSich, je vyzkum pohybové aktivity u onkologickych
pacientl. Vyzkum zjistil, ze pohybova aktivita muze prodlouzit zivot u pacientl

s onkologickym onemocnénim.

Klic¢ova slova: Pohybova aktivita, zdravy Zivotni styl, psychické a fyziologické

nasledky, nedostatek pohybu, zdravi



BIBLIOGRAPHIC IDENTIFICATION
Name and Surname: Nikola Pizova

Title of Bachelor Thesis: Psychological and physiological effects of deficiency of

physical movement

Department: Department of Health Education, Pedagogical faculty, University of

South Bohemia in Ceské Bud&jovice
Supervisor: doc. PaeDr. Vladislav Kukacka, Ph.D.

The year of presentation: 2019

Abstract:

The aim of this bachelor thesis is fiding out the impact of the deficiency of

physical movement for human psychological ale physiological health.

This bachelor thesis is a summary of knowledge about physical activity topic,
shortage of motion and their possitive and negative effect for physiological and
psychological health. Further information is the knowledge from the field of lifestyle,

healthly or unhealthy, health benefits, diseases of civilization, body image.

Today’s people are still programmed for the lives of hunters and gatherers, who
have been physically straining every day to find food, because in the last 10,000 years
our genetic equipment has not changed since the Stone Age. Therefore, inadequate

muscle use at work can be almost as harmful as smoking a cigarette.

In the thesis is highlighted how the physical activity is important and which
benefit is for the health of the individual and his/her emotional tuning. On the other
hand, there are results of shortage of physical activity for physiological and
psychological health. The bachelor thesis clarified many detections, one of them is
research of physical activity of oncological patients. The research found out that the

physical activity can prolong the oncological patient lifes.
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UuvoD

Pohyb byl pro naSe ptedky nedilnou soucésti jejich zivota. V dnedni uspéchané
dobé¢ je ptirozeny pohyb, jako je obycejna chlize, se zda byt velice nedostacujici a pro
vetsinu nasi mladeze brano jako neznalé slovo. Naopak pfemistovani z mista na misto
automobilem nebo méstskou hromadnou dopravou je dnes veliky trend. Pohyb by m¢l
byt zatazen do Zivota kazdého ¢lov€ka. Hybat bychom se méli pravidelné a pfimefené
ke svému véku a zdravotnimu stavu. Nedostatek télesného pohybu mize mit jak

psychické, tak i fyzické nasledky.

Nedostatek pohybu také souvisi s nezdravym zivotnim stylem, kam patii nezdrava

strava, malo spanku, deprese, stres a predevsim pfibirani na hmotnosti.

Bakalafska prace je zpracovana teoretickou casti, kde se zaobira riiznymi vlivy na
organismus. Budou se zde nachazet jak pozitivni vlivy pohybu na na$§ organismus, tak
bohuzel 1 ty negativni. Déle budu zmiilovat razné dopady na nasi psychickou a
fyziologickou stranku spojenou s nedostatkem pohybu. Vliv nedostatku pohybu ma i na
télesnou image jedince, podle toho jak ¢loveék vypada, tak na néj spolecnost nahlizi a

soudi ho. Jak jist¢ vime, nedostatek pohybu napomaha vzniku civiliza¢nich chorob.



TEORETICKA CAST

1. Zivotni styl

Kazdy znas ma svlj Zivotni styl, kterym Zije. Je charakterizovdn vyvazenym
a pravidelnym dennim rezimem, pii kterém se dodrzuji zésady zdravé zivotospravy.
Uvést lze napiiklad dostatek spanku, zdravou a pravidelnou stravu nebo dostatecné
mnozstvi pohybové aktivity. Téma zivotniho stylu je casto probirdno na Skolach,
v praci, v médiich a zejména také na socidlnich sitich. OvSem v Evropé je tento styl
u nekterych lidi ponékud alarmujici. Velkéd ¢ast dospélé populace trpi nadvahou nebo
jsou obézni. Nedostatek pohybovych aktivit ve Skole i ve volném Case, a predevSim
nepfimefeny zpiisob stravovani je pfi¢inou nariistajici obezity u Skolni mladeze. Ne
kazdy druh stravovani miZze byt povazovan za zdravy pro lidské télo. Vlivem
psychického ptetézovani, které neni dostateéné vyvazené odpocinkem a urcitou formou
relaxace, dochazi k hromadéni stresu, jenz zdvazné narusuje psychicky a poté zdravotni
stav jedince. Dusledkem takového Zivotniho stylu jsou nejcastéji civilizacni
onemocnéni, kterd se projevuji zhorSenim zdravotniho stavu celé populace (Kukacka,

2009).

Védecké poznatky dokazuji, Ze vice nez 60% civilizaénich onemocnéni je

Mrwe

K dal$im negativnim vlastnostem Zivotniho stylu fadi Rychtecky (2006)
nepfiméfenou vyzivu, hypokinezi a velkou konzumaci elektronickych médii, diky
kterym se mladez méné pohybuje a radéji sedi u pocitace nebo mobilu. To vse se

promita do prevalence nadvahy, obezity a zvySené¢ho vyskytu civilizaéniho onemocnéni.

Nejcastéjs$i motivaci pro zménu Zivotniho stylu byvaji zdravotni problémy nebo
snaha o odstranéni negativnich navyki. Mnohdy nés ovlivni v této oblasti i Spatné
spolecenské hodnoceni od naSeho okoli. Zména zivotniho stylu pozaduje pevné

a neustupné rozhodnuti a silnou motivaci i vili (Stejskal, 2004).

Zivotni styl se vytvaii b&hem celého Zivota, mnohdy je reflektovan okolim, se
kterym se ¢lovek dostane do kontaktu. V ¢ase se zpisob Zivota ¢lovéka méni a vyviji.
Na Zivotni styl ma vliv ve velké mife vychova rodi¢a a socialni prostiedi. Zivotni styl
vyjadiuje zajmy jedince nebo celé spolecnosti, jednd se také o chovani jedince v urcité

situaci (Cevela et al., 2009).



1.1. Zdravy zZivotni styl

Pojem zdravy Zzivotni styl zahrnuje Siroké portfolio pfedstav, které se rtizni
v zavislosti na jednotlivci. MiZzeme ho pochopit naptiklad takto: ,.Jde o takovy styl
naseho Zivota, kdy se citime ve fyzické a dusevni pohodé, a tento styl Zivota nas v tomto

stavu udrzuje na dlouha léta “(Astl et al., 2009).

Jeho dal3i definice dle Machové a Kubatové (2009)zni:,, Zivotni styl zahrnuje
formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou zaloZené na
individualnim vybéru z riiznych moznosti. Miizeme se rozhodnout pro zdravé alternativy
z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi poskozuji. Zivotni styl je tedy
charakterizovan souhrou dobrovolného chovani (vybérem) a Zivotni situace

(moznosti).

Cilem zdravého zivotniho stylu by mélo byt sniZzeni zatéze na lidsky organismus.
Toho je mozné dosédhnout zdravou a vyvazenou stravou, snahou o pokles stresu, zvysSeni
relaxace i odpocinku, a pfedev§im zapojenim pohybové aktivity do svého Zivota. Jako
dalsi vyznamny prvek zdravého zivotniho stylu je detoxikace, kdy z naSeho té¢la odchazi
toxiny. Jde o cilené odstranéni vyse uvedenych latek z naseho téla. Casto si lidé mysli,
ze pravidelnd pohybova aktivita a spravna vyziva staci k pevnému zdravi. BohuZzel
pouze pravidelné cvicit a spravné jist nestaci, a proto by ¢lovék mél dokazat stiidat
praci s relaxaci, umét psychicky odpocivat a mit spravné nastaveny Zebii¢ek hodnot,

kde zdravi by mélo byt na prvnim misté (Jonas, 2007).

Astl(2009) doporucuje nekolik rad, jak si udrzet dlouhé zdravi. Mezi prvni patii
optimalni vyziva, jako Cerstvé ovoce, zelenina a jidlo, kde je dostatek Zivin. Dilezité je
jist mensi porce, jist béhem dne pravidelné, pomalu a v klidu. Déle konzumovat az tfi
litry vody denné. Mit dobrou naladu, Casto se smat a byt pozitivni, to vSe souvisi
s naSim télem. To, jak se citime v danou chvili my sami, koresponduje s pocitem naseho
téla. Organismus vyzaduje dostatek aktivity, a proto bychom méli zafadit do
kazdodenniho rezimu pravidelnou télesnou aktivitu. Rychlad chiize po dobu 30-40 minut
nebo prochéazka na cerstvém vzduchu kazdy den nebo kazdy druhy den je pro nase télo
dostatec¢na. Dulezity je kvalitné strdveny odpocinek, kde zcela uvolnime mysl, télo, 1

védomi.
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Dulezitou soucasti uvolnéni téla je kvalitni spanek. Naopak mysl odpociva, kdyz
si udélate chvilku ¢asu sami pro sebe na Cinnost, kterd vam pfinasi radost. Védomi

odpociva tehdy, kdyz je naprosty klid v mysli.

Kukacka (2010) uvadi ve své publikaci n€kolik hlavnich zasad pro zdravy zivotni
styl. Mezi tyto zadsady patii zdravé stravovani, dostateCnd a ptfiméfend pohybova
aktivita, minimalné sedmi hodinovy spanek, omezeni stresu, praktikovani bezpec¢ného

sexu, individualni péce o své zdravi a pravidelna relaxace.

Schéma uvedené nize zobrazuje vyzivovou pyramidu. Ve spodni ¢asti je
zakresleno a popséano, jaké potraviny by mél clovék konzumovat nejvice, smérem

k vrcholu jsou pak uvedeny potraviny, jez by mél jedinec konzumovat s mirou.
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Obrazek 1, Nova vyzivova pyramida, Institut zdravi s.r.o., 2019

Strava by méla byt pestra, aby té¢lo dostavalo vSechny Ziviny, které potiebuje nas
organismus. VétSina téchto zivin by méla byt piirodni, chemicky neupravovana.
Dulezité je jidlo kombinovat. Maso s ptilohou zeleniny, konzumovat vafenou, Cerstvou
zeleninu, ovoce a omezit sladké. A dale fidit se seznamem s kazdodennimi néavyky,

které jedinec d¢€la pro své zdravi (Kukacka, 2010).

Podobné hovoti 1 Nespor (2007) podle kterého k rozumnému zivotnimu stylu patii
vhodné vyziva a dostatek tekutin. Rozhodné nedoporucuje kavu, alkohol a sladké piti

jako je Coca-cola. Tyto napoje totiz ¢loveéka vysusuji a tim zvysuji vylucovani tekutin,
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proto nejsou vhodné jako piti na kazdy den. Dale je dilezité primérené dlouho spat,
protoze dostatecny spanek je zpusob, jak zvysit svoji psychickou a fyzickou vykonnost.
Uvédomit si rovnovazny pomér mezi povinnostmi a zébavou, tedy tim, co musim
udé¢lat, a mezi tim, co ja chci délat ze své vlastni viile. Dostatecna pohybova aktivita je
zasadni potieba, jez se vaze na zdravy Zivotni styl. Skloubeni pracovniho zaméteni a
zatizeni s pohybovymi c¢innostmi je sprdvna kombinace. Po praci si den zpestfit
pohybem, ktery mize byt bud’ ve formé prochazky, nebo jiného sportu. Clovék si timto
zpusobem odpocine, nabere silu a energii na dalsi den. Diilezita je relaxace, protoze lidé
vystaveni stresu by se méli naucit pravideln¢ relaxovat. Mezi vyznamny bod zdravého
zivotniho stylu patii také eliminace rizikovych faktorti. Kazdy by se mél starat o svoje
zdravi, jak nejlépe umi. Snazit se vyhnout kouieni, alkoholu a dalSim rizikiim, kterd

jsou Skodliva, nejen pro nas, ale i pro nase zdravi.

Za jeden z nejrizikovéjSich faktort Zivotniho stylu je podle Machové a Kubatové
(2009) povazovano koufeni a to z divodu, Ze je nejcastéjSi pfiinou piedcasnych
onemocnéni a umrti. Omezenim koufeni by se vyrazné€ snizila nemocnost a umrtnost na

srdecni a cévni choroby, zhoubné naddory a chronické nemoci dychaciho ustroji.
1.2. Vyznam pohybu v aktivnim zivotnim stylu

Jako soucast zdravého zivotniho stylu je chapéan také aktivni zivotni styl. Tento
pojem mize byt vniméano rizn¢, nékdo ho chéape jako straveny ¢as v posilovné, kde je
Cloveék aktivni tim, Ze ze sebe vypoti vSe. Nicméné ani literatura nam tento pojem
nedokaze presnéji specifikovat. Neexistuje jednoznacné vysvétleni. VéEtSina autort jej
vnimda jako synonymum pro zdravy zivotni styl. Jedny z definic Zivotniho stylu od
Duftkové et al., (2008, s. 22) mlze znit jako ,.systém diilezitych cinnosti a vztahii
a s nimi provazanych praktik zamérenych k dosazeni plnohodnotného a harmonickéeho

I3

stavu mezi fyzickou a dusevni strankou cloveka.*

Mnoho lidi aktivni styl chape jako synonymum ke stylu zdravému. Aktivni styl je
soucasti zdravého stylu, nicméné nelze tento nazev nahradit. Aktivni Zivotni styl je

vniman jako zivotni styl, ktery ma aktivni postoj k zivotu (Valjent, 2008).

Zasadni misto zde zaujiméd pravidelna pohybova aktivita. Pohyb a sport patii
k dalezitym vlastnostem Zivotniho stylu &lovéka. Uginky sportu mohou byt kratkodobé,

ale i trvalé. Trvalé se stanou v pfipad¢, Ze se urcita pohybova aktivita stane nasi soucasti
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a zacneme ji zahrnovat do aktivniho Zivotniho stylu, takzvané do kazdodenniho Zivota

(Rychtecky, 2006).

Spravné aplikovana pohybova aktivita ma pozitivni t€inek na lidsky organismus.
ZlepSuje kvalitu zivota, prodluzuje Zivot a pusobi jako prevence pied celou fadou

nemoci.

K pojmu aktivni Zivotni styl ma velmi blizko nazev fitness. Tento vyraz se
pouziva ve spojitosti se cviCenim a s aktivitami, které prospivaji naSemu zdravi.
Dilezité je dosazeni stavu, ktery je fecky nazyvan ,kalokagathie®, to znamena soulad
fyzické a duSevni krésy. V dnesni dobé je fitness ozna¢ovéano jako pravidelnd sportovni
aktivita, celkovy zivotni styl jedince, jehoz cilem je celkovéa zdatnost nebo vylepSeni
drzeni téla. Jeho cil by mél vést k dobré kondici. Jedna se o pravidelny a ¢asto narocny
trénink, ktery vede k rozvoji svalové hmoty a celkovému zlepSeni postavy. Tuto aktivitu
muzeme vykonavat jak ve sportovnich centrech, posilovnéch, tak i s posilovacimi stroji
doma. Vyznamny faktor je spravna sportovni vyziva, kterd je dulezitd pro spravny

rozvoj naSeho téla pii této aktivité (Foit, 2005).

Jako dalsi nazev spojeny s zivotnim stylem jedince je tzv. welness, ktery se snazi
o dosazeni nejvyssi kvality zivota. ,,Welness je proces, ve kterém soustavne a uvdizené
usilujeme o udrzeni zdravi a dosazeni nejvyssi urovné zivotni pohody “(Blahusova,

2005).

Hlavni tikolem pro dobrou kondici je citit se dobfe po fyzické 1 psychické strance.
Rozvijenim urcitych oblasti mizeme docilit stavu, takzvany well-being (citit se dobfe).
Zdravé vyziva, optimdlni vaha, pravidelny pohyb a kontrola stresu, to jsou faktory,
které¢ prospivaji dobrému zdravi a spokojenému ziti. Toto hnuti pomahé lidem najit
cestu ke kvalitnimu a spokojenému zivotu. Zakladem je, aby se jedinci citili dobfie
a zabranili procesu starnuti predevsim aktivnim pfistupem k zivotu. Tento styl Zivota je
zaméfeny na rekreaci, odpocinek a péci o télo a dusi. Jako piiklad lze uvést cestovani,

sport, masaze, navstévy prirody nebo lazni (Kukacka, 2009).

Podle Foita (2005) patii mezi pozitivni vlivy wellness:

e kvalitni spanek;
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e zdrava vyziva;

¢ vyS$$i imunita s niz§im vyskytem civiliza¢nich onemocnéni;

e dobré ob¢hova zdatnost a snizené riziko rozvoje ob&hovych chorob;
e v¢tsi pravdépodobnost dosazeni vyssiho véku;

e lepsi kvalita zivota ve stiednim a vysSSim véku.

1.3. Zdravotni rizika sedavého zivotniho stylu

Sedavy zivotni styl je definovan jako ,,Nedostatek télesného pohybu jak
v zaméstnani, tak i béehem volného casu. I manudlné pracujici lidé se v zaméstnani

pohybuji méne, nez tomu bylo pred nékolika desitkami let. “ (Stejskal, 2004)

Tento zplsob Zivota je vice rozsifen v disledku moderni doby. ZvySuje se tlak
novodobé spole¢nosti na jedince, rostou naroky ze strany zaméstnavatele i dal§ich stran.
Clovék ma pak vétsi potiebu vyuzivat moderni technologie. Napiiklad d4 prednost jizdé
autem nebo vefejnou meéstskou dopravou, pred prochdzkou. Mobily a pocitace jsou
dostupné v kazdé¢ rodin€, domluva je s nimi rychlejsi nez dfive, kdy se lidé domlouvali
na vetsi vzdalenosti, obvykle pomoci dopisniho papiru a znamky. Vyuzivani téchto
technologii ndm pomdha zvladat vice véci v miniméalnim c¢ase. OvSem to vSe ma
negativni dopad na zdravi Clovéka. Sedavé zaméstnani u lidi ma nepiiznivy vliv na

pohybovy aparat a obéhovou soustavu.

Tato nizkd pohybova aktivita v zaméstnani se mnohdy pfesune i do naSeho
volného Casu. Praveé tento pracovni styl Zivota, ktery je zptisoben psychickym napétim,
stresem a nedostatkem pohybu, snizi aktivitu jedince tak, ze zatne davat prednost
konzumovéni pied vydejem. Tedy lidé zacnou vice vysedavat u televize nebo mobil
a mnohem mén¢ Cist nebo cvicit. Velka ¢ast lidi fesi problémy a psychicky stres prave
zvySenym piijmem jidla v pozdnich vecCernich hodinach. Vy¢itky zjidla pak puasobi
negativné na lidskou psychiku a jsou pfi¢inou vzniku mnoha civiliza¢nich chorob

(Stejskal, 2004).

S nespravnym zivotnim stylem souvisi mnoho zdravotnich komplikaci. Mezi tyto
nemoci patii napt. vysoky krevni tlak, infarkt myokardu, ischemickd choroba srdce,
cévni mozkova piihoda, potize se zady, bolesti hlavy a dalsi. Mezi nejCastéjsi pticiny
bolesti zad a hlavy patii sedavy zpiisob Zivota, méalo pohybu, nespravné a dlouhotrvajici
sezeni a Casté hrbeni se nad pocitacem nebo u televize. Dulezité je, aby si ¢loveék nasel

chvilku sdm na sebe a zacal provadét par jednoduchych protahujicich cvikd na zada.
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Tim muzeme ptedejit bolestem hlavy. V dnesni uspéchané dob¢ je velice vyznamny
pohyb. Clovék by si mél najit &as na pohybovou aktivitu, protoze diky ni ze sebe
odboura stres a mize se citit 1épe, vice odpocinuty a dobie pfipraveny na dalsi pracovni

dny (Zemanovéa a Ruckova, a kol, 2001).

Vyse zminéné nemoci jako hypertenze, cévni mozkova ptihoda a dalsi, jez se
nachdzi, ptredev§im ve vétsSin€ rozvinutych zemi jsou i obvyklou pti¢inou smrti.,,Tato
onemocneni vznikaji na zaklade aterosklerozy, kterd je zpusobena ukladanim krevnich
tuku do stén tepen: ty ztraceji svou pruznost a postupné se zuzuji. Se vznikem
aterosklerozy byvaji casto spojeny i poruchy latkoveé vymeny cukrii a tukii, které mohou

ustit napr. do cukrovky 2. typu. “(Stejskal, 2004).

Proto mezi metabolickd onemocnéni musime zafazovat i obezitu, kterd je spojena

nejen s vyse zminénymi nemocemi.

Mezi dalsi potize pii sedavém zaméstnani zatadime poruchy zraku.,K castym
obtizim p¥i praci s pocitacem patii i slzeni oci, zrakova nepohoda a poruchy zraku. Oci
Jjsou unavené, podrazdené, zcervenaji a videni muze byt rozmazané a dvojité. Upreny
pohled bez mrkani vede kvysychani spojivek. Z hlediska oci je nejvyhodnéjsi, kdyz

pohled smeruje mirnée dolii. “ (Wwww.novinky.cz)
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2. Pozitivni vliv pohybu na organismus

Definice pohybové aktivity podle (Hendl a Dobry, 2011) s.16 zni:,, Je/ Jsou druh
nebo druhy pohybu cloveka, které jsou vysledkem svalové prdce provazené zvysenim
energetického vydeje, charakterizované svébytnymi vnitinimi determinantami a vnéjsi
podobou. “ Pohybova cCinnost se fadi mezi nejucinnéjsi prostiedek prevence zdravi.
Samotna chlize a jiné aktivity jako naptiklad cykloturistika, kde u nich roste energeticky
vydej, tak se zvySuje obranyschopnost organismu proti nemocim a chorobam. Naptiklad
vyzkumy z Finska, z nichz vyplyva, Ze pouze chozeni do prace a zpatky domu pésky
spliuje narok na zvySeni télesné aktivity pro zdravi a kondici. Dalsi studie dospéla
k zavéru, Ze ti, ktefi od svych 35 let ujedou 95,56km (60mil) na kole za tyden, tak si

svij zivot prodluzuji o 2 roky (Britska 1ékatska asociace, 1997).

Proto by kazdému jedinci prospéla jakékoliv pohybova aktivita, kterd denné
zabere minimaln¢ deset minut. Ackoliv Casto slychame, Ze télesnd aktivita ve volném
Case by méla trvat nejlépe 30-45 minut a to alespont 3x do tydne, neni to pravidlo pro
vSechny. Vétsina lidi se nedonuti ani na 10 minutovou prochézku kolem domu nebo na

prochdzku se psem, natoZ ob den cvicit az 45 minut.

Piiméieny télesny pohyb zlepSuje organismus Cloveéka uvnitt a rovnéZz pomaha
harmonizovat jeho vztah k okoli. Organismus samotny pak funguje mnohem Iépe a da
se fici, Ze je podstatné odolngjsi proti zatézi, i proti onemocnéni. Pti ziskani ,,ndvyku na
pohyb“ se pohyb stavd zdrojem lidskych wnitinich prozitki nebo také takzvané
»pozitivni drogou®, ktera ¢lovéku navic jesté zdravotné napomaha (PrasSko a Praskova,

2001).

Pohyb zlepSuje mnoho funkci v naSem lidském téle. Naptiklad zvySuje vykon
srdecniho cévniho systému, snizuje se klidova tepova frekvence. ZvySuje mnozstvi
celkové svalové hmoty v naSem téle, coz je velice dulezité. VylepSuje a zpeviuje
strukturu kosti, celkové zpeviiuje celé nase t€lo. Dale podporuje ¢innost imunitniho
systému. ZlepSuje metabolismus v téle, a predevsim vyvazuje dusevni zdravi lidi.
Pravidelna sportovni aktivita ma vliv na vyplavovani hormont S$tésti, jez, nazyvame
endorfin. Ten se vyplavuje pii svalové nebo stresové zatézi a mize nam navodit pocit
spokojenosti. Pravé tento hormon se uvoliiuje do mozku a zptisobuje dobrou naladu,
pocit Stésti a tlumi bolest. Dale tento hormon zveda sebevédomi u lidi, coz je velice

piinosné v této dobé, kdy ho ma vétSina lidi bohuzel nedostatek. VéEtSinou je to
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paradoxn¢ pravé kvuli vzhledu, lidi si pfipadaji tlusti a nehezci. Také nesmime

zapomenout, Ze pohyb udrzuje nasi pfimétenou t€lesnou hmotnost (Kukacka, 2009).

O pohybu je zndmé¢, ze ma pozitivni vliv na zdravi. Rozproudi se krev, dochéazi k
rychlejsi latkové vymeéné (a tim 1 k lepSimu odplavovani toxinll), trénovanim zatéze se
trénuje 1 vySsi odolnost imunitniho systému, posilovanim svalil pfipravuje organismus

na zat¢z tak, aby pifi ndhodnych vypétich zatéz 1épe snesl (Kukacka, 2009).

Cviceni stfedni intenzity ma ptiznivy vliv na imunitu. U rekreacnich sportovct
piinasi prospéch v poctu a funkcich bilych krvinek a v hladinach imunoglobulinii M, G 1
A. Vétsina sportovcll je vice odolnd proti nemocim a infekcim, hlavné v oblasti
dychaciho systému. Dtulezité je spravné déavkovat sportovni trénink a zavodit

s dostate¢nou regeneraci (Cinglova, 2002).
2.1. Pohybova aktivita a pohybova aktivnost

Pojem pohybova aktivita kazdy slySel a vi co si pod timto predstavit, ale jeho
definice je rliznd, obecné se definuje jako ,, komplex lidského chovani, které zahrnuje
v§echny pohybové cinnosti clovéeka. Je uskuteciiovana zapojenim kosterniho svalstva pri
soucasné spotrebé energie” (Fromel, 1999). Pohybova aktivita znamena urcity télesny
pohyb pro ¢loveéka, ktery by mél zvladnout. Udrzuje spravnou rovnovahu mezi ptijmem
a vydejem. Dochazi pifi ném kvydeji energie, kfyzickému zatizeni
a psychickému uvolnéni. Vyhodou je, Ze si kazdy ¢lov€k mize zvolit, jak velké usili do
aktivity vlozi. Nékdo si vyrazi na prochdzku nebo si najde praci na zahrad¢, dalsi maze

jit béhat nebo cvicit.

(Celikovsky, 1990), (s. 92 ) definuje pohybovou aktivitu jako ,, veskery motoricky
projev clovéka zahrnujici pohybové ukoly kazdodenniho Zivota, lokomocni, pracovni a
dalsi ucelové pohyby, télesnou vychovu, sport a pohybovou rekreaci®. Pro nékoho
znamend pohyb urcité rozptyleni a uték od prace a povinnosti k zabave. Pohyb by mél
byt nedilnou soucasti lidského zivota a pomdhat udrzovat lidsky organismus v dobrém
zdravotnim stavu, a to po vSech strankach, po fyzické, duSevni i psychosocialni

(Blahutkové, 2008).

Pro naSe télo a zdravi je dilezit¢, aby pohybova aktivita byla vykondvana

pravidelné (Hendl a Dobry, 2011).
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stylu, podporujici zdravi a slouzi jako prevence pied civilizaénimi nemocemi (Stejskal,

2004).

Pohybova aktivnost znamenéa komplexni zalezitost, tedy prehled bazalnich aktivit,
které prispivaji zdravi v ur€itém casovém rozhrani, napiiklad ve Skole, mimo Skolu,

doma v roding, urcity ¢as a den (Stackeova, 2010).

Samotnd pohybova aktivnost je pravidelny pohyb, ktery vyzaduje vyssi
kalorickou spotiebu, patii sem aktivity jako béh, pilates, plavani, chtize, cyklistika

a dalsi (Caspersen, 1989).

Vybér vhodného druhu sportu bychom méli fesit podle sympatii a s ohledem na
cil naSeho sportovani. Nékdo mize chtit zlepSit fyzickou kondici, na to je vhodna
¢i. U muzl jsou oblibené kolektivni sporty- hokej nebo fotbal a také se vénuji
posilovani a bojovym sportim. Zeny maji naopak v oblibé rtizné taneéni sporty- aerobik

(Kukacka, 2009).

Doporuceni pro cloveéka, ktery se chce udrzet v dobré fyzické kondici a
v kvalitnim zdravotnim stavu je doporu¢eno od nckolika odbornikli kazdy den
dodrzovat 30 minut cvideni nebo jakykoliv pohyb. Casto slychame, ze béhem dne
¢lovék nemé ani 30 minut na pohyb, avSak stejny efekt, ktery t€émto lidem mizeme

doporucit je i 3krat deseti minutovy pohyb denné¢ (Korvas a Kysel, 2013).
e Cvideni:
Znamena jasné a planované pohyby téla, které clovék déla opakované, maji

pozitivni vliv na udrzeni dobré télesné kondice a na zdravotni stav kazdého jedince

(Sekot, 2015).
e Acerobik:

Jedna se o cviceni pii hudbé, ktera je riizné€ rychld. Tento sport je vyhledavanou
pohybovou aktivitou pfedevSim pro zeny. Lekce jsou zaméfené na redukei tuki, vyvoj
pohybové koordinace a na trénink kardiovaskuldrniho sytému. Podle hudby se méni
tempo na rychlé, sttedni nebo pomalejsi. A vSechny prvky a kroky se postupné spojuji
do vysledné choreografie. Konec hodiny by mél byt zakon€en posilovanim svalti na

biiSe a streCinkem. Aerobik md mnoho podob a forem. Mezi znamé formy patii step
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aerobik, tanecni aerobik, kick box aerobik, kde se jedna o spojeni pohybii aerobiku
s bojovymi prvky a v neposledni fadé aqua aerobik, ktery se cvi¢i ve vodé¢ (Kukacka,

2009).

Podle Skopové a Berankové (2008) existuje mnoho diavodi pro¢ je aerobik tak
vyhledavany. Mezi prvni bonus patii to, Ze je pfistupny celoro¢né, bez ohledu na ro¢ni
obdobi a pocasi. Je vhodny pro riiznou veékovou kategorii od déti, mladeze az po
dospélé. Muzete zacCit jako zacateCnik srlznou zdatnosti. Lze stfidat rtizné druhy
aerobiku a cvicCitel mize vyhovét individualnim pozadavkim jednotlivcl, z hlediska

z4atéze nebo stylu.
e Chiize

Chiize je ptirozeny druhy pohybu, ktery ndm nepoSkozuje klouby a vazy, a pfitom
se da pomoci intenzivni chize dosdhnout pomérmné vysokého energetického vydeje. Tato
pohybova aktivita je doporucena pro vSechny a je vhodna predevsim pro ty, ktefi nikdy
intenzivné nesportovali, nebo zacinaji s pohybem ve vy$Sim véku. Pro osoby
s nadvahou je to idealni zptisob pohybu, protoze chiize neni tak naroc¢né, jako naptiklad
b¢h a nezatézuje prilis klouby. Dalsi vyhodou chiize je fakt, Zze se d4 provozovat

celoro¢né. K chiizi nepotiebujeme ani zadné specialni vybaveni (Kukacka, 2009).

Podle Kucery (1997) je ptfi chlzi piiméfené dynamicky 1 staticky zatizena

svalovina, skelet dolni koncetiny, patefe i vazy.
e Posilovani

Posilovani neslouZzi pouze jako prostfedek k ziskani sval. Tvorba svalstva je sice
dilezita, ale tato ¢innost ndm pfinasi 1 dal§i prospéch. Pfi spravném provadéni cvikl
muze slouzit k formovani postavy, redukci télesné hmotnosti, nebo jako prevence

bolesti zad a rehabilitace po urazech (Miessner, 2004).

Posilovani je prostiedek, ktery zpomaluje proces starnuti. Pravidelné posilovani
redukuje télesnou hmotnost a zamezuje Ubytku svald, typické pro nesportujici nebo
osoby star§iho véku. Dale nam posilovani svall zlepSuje stabilitu a celkovou pruznost
téla. Dalsi vyhoda je ovlivnéni srdecni ¢innosti, kterd ma dopad na celkovy zdravotni
stav jedince, napomaha k celkovému zpfijemnéni a utvofeni duSevni pohody i ve

vyssim veku (Nelson, 1998; Kukacka, 2007).
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Z dalSich forem cvi€eni Ize zminit také pilates, spinning, kruhovy trénink a mnoho
dalsiho. Velka spousta lidi si mysli, Ze pouze cviceni v posilovng, prostfednictvim
posilovacich stroji, je nejefektivné;jsi na redukci tuku v téle. Ale existuje mnoho dalSich
zpusobtli cviCeni, pii nichz mizeme posilovat télo a vycistit si hlavu (Ettinger et al.,

2007).

Z volnéjsich a pomalejsich Cinnosti 1ze zminit jogu, kterd nas protdhne, procvici,
a predevsim zpevni celé télo. Dalsi vyhodou je pozitivni vliv na klouby, kosti a také na

psychiku. Pii joze dochazi k absolutnimu, psychickému uvolnéni (Lidellova, 2002).
2.2. Pozitivni vliv na organismus na fyziologické zdravi

Jedna z definic zdravi je ta, kterou publikovala Svétova zdravotnicka organizace
(World Health Organization), jenz zni: ,, Zdravi je stav, kdy je clovéku naprosto dobre,
a to jak fyzicky, tak psychicky i socidlné. Neni to jen nepritomnost nemoci

a neduzivosti .

Jako dalsi a dulezitd definice zdravi je uvadéna: ,,Optimdlni stav zdravi urcité
osoby zavisi na stavu souboru podminek, které ji umoznuji Zit a pracovat tak, aby byly
splnény jeji realisticky zvolené a biologické moznosti potencialy “ (Kiivohlavy, 2003), s.

32).

Ti, kteri zdravi nejsou, nam rikaji, Ze zdravi je ,,darem“, za ktery bychom méli byt
vdecni. Je-li nam zdravi skutecne takovymto ,, darem*, ba ,,vzacnym pokladem *, pak by
nas mohlo zajimat, co toto zdravi ovliviiuje, at’ kladné ¢i zaporné “.(Kiivohlavy, 2003),

s. 32)

Lidské telo je uzptsobeno kazdodennimu pohybu, at’ uz se jednd o pravidelny
pohyb, napi. n¢jaky pravidelny trénink (sport) nebo pouze chozeni pésky do prace ¢i do
Skoly. Pokud pohyb neni pravideln¢ zafazovan, télo ztraci aktivni svalovou a kostni

hmotu, nasledné¢ je pak svalovd hmota nahrazena tukovou.

Jak pomaha pravidelné aerobni cviceni lidem s postizenim véncitych tepen srdce?
Tim, Ze zvySuje energeticky vydej, brani ukladani tuku do télesnych zasobaren (hlavné
do podkozi a dutiny brisni), a tim brani vzniku obezity nebo ji pomdha redukovat. Pri
dlouhodobém cviceni kombinujicim dietu s aerobnim a silovym tréninkem dochazi u

obéznich osob ke snizeni telesného tuku a ke zvyseni svalové hmoty*. (Stejskal, 2004), s.

15)
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Fyzicky aktivni ¢loveék ma vyssi produkei nékterych nervovych prenasect, které
vyrazné¢ snizuji bolest, zlepsuji naladu a pfinaseji ¢lovéku vétsi pocit radosti. Kdyz si na
jejich tvorbu zvykne a musi na delsi dobu pterusit pohybovou aktivitu, naptiklad kvili
zranéni, zatne mu cviceni chybét. CviCeni, které se pravidelné opakuje, zvySuje
pruznost a pevnost kloubnich vazl a uponovych svalovych slach, dale ohebnost kloubt,
svalovou silu, vytrvalost a klidové napéti svalu. Cvicici ¢lovék vyuziva pfi télesné praci
Iépe zasobnich tukii a Setfi zasobni cukry, jichz ma lidsky organismus relativni

nedostatek (Stejskal, 2004).

Mezi dalSi zdravotni pozitiva patii zlepSeni srde¢niho rytmu, kdy se snizuje
klidova frekvence. Diky pohybu se zvySuje hustota kostni diené, zesiluje se kost a ta se
stava odolnéjsi vici veskerym zlomeninam.

Existuje mnoho vyzkumu a zdznamu, niZze je vyzdvizen jeden z védeckych
zdznamu, ktery uvetejniuji (Hendl a Dobry, 2011),( s .21) od organizace USD-HHS
(United States Department of Health and human Services) zroku 1996 za pomoci
programu ,,Pohybova aktivita a zdravi kardiovaskularniho systému®, Ze systematické
provadeni pohybovych aktivit, stiedni a vyssi intenzity snizuji o 30 az 50% nebezpeci
vzniku ICSH ( Ischemickd choroba srdecni, pti které dochazi k nedokrveni srdce.)
Pricinou je postizeni véncitych tepen, zdsobujicich srdecni sval), infarktu myokardu,

cukrovky typu 2, hypertenze a rakoviny tlustého streva.

Jako dalsi bonus pohybové aktivnosti jedince je komunikace v kolektivnim
sportu. Skupinové sporty pfispivaji rozvoji dovednosti, které miizou kladn¢€ ovlivnit
vztahy s okolim nebo i to, jak jsme uspésny v praci. Ucime se spolupracovat v tymu,
zlepsovat komunikaci mezi sebou, ale také budujeme davéru se spoluhraci. Predevsim
se snazi fungovat jako tym a tim potlacit své ego se zamérem kladného tspéchu celého
tymu. Dale se uci prohravat a uznat svoji vlastni chybu. Cely tym zaZiva pocit socialni

podpory od ostatnich a pochvaleni za dobfe odvedenou praci.

2.3. Pozitivni vliv pohybu na organismus na psychické zdravi

T¢lesnd a duSevni stranka Clovéka spolu uzce souvisi. Poruchy celkového
télesného aparatu jsou fyzické potize, které jsou vétSinou psychicky nebo
psychosocialné podminéné. Dostatek fyzické aktivity ma kladny vliv jak na mysl, tak na

télo. Pokud se ¢lovek citi dobte fyzicky, tak mu to i 1épe mysli. Pohyb redukuje stres,
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nap¢ti, deprese, a proto i kratkodoba prochdzka miize dodat energii a snizit napéti v téle.
Pokud zatadime pohyb do naseho bézného Zivota a kazdy den ho budeme provadét, tak

zvysime schopnost vyrovnavat se se stresem a s napetim v téle.(www.zivotazdravi.cz)

(Kukacka, 2009) poukazuje na studie, které nam uvadi, ze pohybova aktivita
zlepSuje hlavné psychickou vyrovnanost a mentalni funkce (rozhodovani, planovani,

kratkodoba pamét’).

Lide¢, ktefi zpravidla denné sportuji, se 1épe vyrovnavaji se stresem a depresemi.
Pohyb poméha odbourat starosti od kazdodennich problému. Pravidelnd pohybova

¢innost také odstranuje izkostné stavy, a predevsim podporuje kvalitu celého spanku.

Je znamo, Ze pravidelné cviceni upravuje abnormality nalady a zmenSuje depresi
a neopodstatnéné obavy, kterymi Clovék muze trpét. Cvicici ¢lovék ma zvySeny pocit
davéry ve své schopnosti, snadné€ji rozptyli obavy a stresy denniho zZivota a je méné

agresivni (Stejskal, 2004).

Télesny pohyb slouzi pfedevSim k tomu, aby lidé byli Stastné&j$i a spokojené;si
v zivoté. Lidé si musi uvédomit rozmezi mezi ¢innostmi, které jsou prijemné a délaji je
pro své potéSeni a naopak ukoly, které musi splnit a nemaji jinou moznost. A do toho
vSeho zapojit pohyb, ktery je pro nase télo diilezité. Pokud i ty nepfijemné véci se pro
nas stavaji prekonatelnéjSimi a jdou nam Iépe splnit, vice se usmivame, jsme vitalnéjsi
a mame veétsi chut’ do Zivota, miizeme si fict, Ze jsme si uvédomili, co je pro nas
dalezité. Mnoho lidi ani nevi, co je déla Stastnymi a co pro né¢ znamend radost. M¢li
bychom dé¢lat dostatek aktivit, diky kterym budeme citit, Ze spravné duSevné
relaxujeme. Celd fada doporuceni jako pravidelné¢ uvolnéni téla, relaxace, spravné
dychani a urcité napéti v téle, to vSe vede k celkovému psychickému uvolnéni. Pohyb
tak timto zplisobem pomaha k prevenci psychologickych disledka stresu (Prasko a

Praskova, 2001).

Lid¢ by si méli sami uvédomit, kterd aktivita je pro né¢ vhodna a kterou by méli
zapojit do kazdodenniho Zivota. V knize proti stresu krok za krokem je Lewihsonv
seznam piijemnych aktivit, ze kterych si miize kazdy ¢lovék vybrat néco, co by se mu
libilo. Nachazi se tam 320 aktivit, které¢ vytvofil studiem tisice osob, které zapisovaly
a hodnotily pfijemné aktivity a svoji naladu béhem 30denniho obdobi. A dile na
vSechny aktivity musime pravdivé odpoveédét dle dané otazky napt. ,,Jak casto jsem tuto

udalost zazil/a v priitbéhu posledniho mésice?** Zda se tato udalost nestala v poslednich
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30 dnech viibec nebo se to stalo 1-6x za poslednich 30 dnli a jako posledni odpovéd’
muzeme zvolit, Ze se to stavalo Casto 7 a vicekrat v poslednich 30 dnech. Protoze toto
vyplnéni si zaddd znacné Gsili, méli bychom si naplanovat, jak se na konci dotazniku

odménime ( J.Prasko, H. PraSkova).

Cviceni muze mit kladny vliv na snizovani depresi, snizovani urovné uzkosti,
strachu, zvySeni pozitivniho sebehodnoceni a posilovani psychické stranky v boji se
stresem. Lidé, ktefi se pravidelné¢ vénuji sportu, napi. béhaji nebo plavou, maji
podstatné mensi vyskyt depresi nez jiné srovnatelné skupiny. Toto tvrzeni podobné
uvadi psycholog Prof. PhDr. Jaro Kfivohlavy, CSc., a tika, Ze je vhodné prokladat
aerobni formu cviceni i formou posilovaci, protoze u toho se clovék muze taky

psychicky uvolnit. (Fialova, 2017)

Kdo v zivoté nepozna tézkou namahu, nemize naplno prozit uvolnéni celého téla,
kdo naopak neprozil neptijemnosti ve svém Zzivote, neuvédomuje si moznost komfortu
domova a radosti. Proto se urcité pohybové usili, které clovek ze sebe vydd, nema
chapat jako obét, kterou musel ud¢lat, ale jako vklad a rezerva pro lepsi uspokojeni a

uvolnéni v budouci ¢asti zivota. (Hosek, V., Macak, 1992)

Mezi hlavni ucel sportu je zbavit se pocitu nedivéry v sebe samotného nebo
bezmocnosti, Ze néco nedokdzeme nebo Ze na to nemame a vybudovat v sobé divéru ve
vlastni konani urcité véci, nebat se niceho a zejména zvysit svoje sebevédomi (Vymétal,

1994).

Da se fict, Ze clovek, ktery piekona urcitou aktivitu tak muize citit ,,vitézstvi* nad
svymi slabostmi, protoze zvySend tvorba adrenalinu vzbuzuje v nas lepsi pocit a celkové
tak dochazi k nartstu zivotni energie, ktera zase zpétné pusobi na celkové vylepSeni

zivota (naptiklad na zlepSeni zdravi).

Pravidelny pohyb miize kompenzovat sedavé zaméstnani, a to jak po fyzicke, tak
1 psychické tirovni. Sportujici lidé mohou mit vyss$i hodnoceni sama sebe a diivod byt na
sebe pysSni. Sami sebe utvrzuji v tom, Ze maji dostatecnou vuli prekonat piekdzky, coz
je podstatné pro boj se stresem a depresemi. I u tézkych depresi se stale vice osvédcuje
kombinace psychoterapie a pravidelné pohybové aktivity. Pfi¢inou pozitivnich zmén
u chovani trénujiciho ¢lovéka dochazi v jeho mozku, kdy pohybové aktivni ¢lovék ma
vyssi produkci nékterych nervovych ptfenase¢li a modulatort, které snizuji bolest,

zlepSuji naladu a pfinasi clovéku pocit radosti. Kdyz si pak ¢lovék zvykne na jejich
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tvorbu a musi na néjakou dobu pterusit pohybovou aktivitu, tak mu za¢ne cviceni

chybét (Stejskal, 2004).

Jsou lidé, kteii svym zptsobem Zivota dovedou stresu predchézet. Ziji rytmicky,
s dostatkem aktivniho odpocinku, télesné aktivity, dovedou se uvolnit, jejich mysleni je

vétsinou konstruktivni, proto si nedé€laji starosti, ale problémy fesi ptimo v dané situaci.
2.4. Zdravotni benefity pohybové aktivnosti mladeze a dospélych

V knize Hendla a Dobrého (2011) existuje dostatek evidence o pozitivnim vlivu
pohybové aktivnosti mladeze. PfedevSim pozitivni vliv na aerobni zdatnost, na sniZzeni
krevniho tlaku, dochazi k ristu télesné zdatnosti obéznich déti a k ubytku jejich télesné
hmotnosti, zvySeni kostni denzity v dasledku pohybovych aktivit ptekonavajicich

hmotnost vlastniho téla podle studie (Bar-Or a Baranowski, 1994).

Nekteré prarezové studie napt. (Alpert a Wilmore, 1994) ukazuji prikazy o mirné
zvySeném krevnim tlaku u dospivajicich déti se sedavym zplisobem Zivota v porovnani
sjejich pohybové aktivnéjsimi vrstevniky.,, U adolescentii s hypertenzi vyvolal
nekolikamésicni  trénink redukci systolického a diastolického tlaku. Tréninkovy

program, ktery vyvolal pokles krevniho tlaku, obsahoval prevazné aerobni aktivity.

(Hendl a Dobry, 2011), s. 18.

Armstrong a Simons-Morton (1994) ve svych studiich prohlasuji, ze podle
nékolika dalSich prifezovych srovnani déti se sedavym zplsobem Zivota s mnohem
niz$i aerobni zdatnosti maji horsi profil krevnich lipidd, nez pohybové aktivni déti a
adolescenti, jejichz aerobni zdatnost je vysoka. Tento rozdil je patrny zejména u HDL

cholesterolu, jehoz hladina je mnohem vyssi u skupiny s vy$si pohybovou ¢innosti.

Podle (Bailey a Martin, 1994) bylo zachyceno mozné spojeni mezi pohybovou
aktivnosti a kosternim zdravim. Diky pozornosti védcti bylo zjisténo, Ze Zeny, které jsou
stale pohybové aktivni 1 po menopauze maji vyssi hustotu kostnich mineralti a nizsi
vyskyt osteopordzy nez adolescenti s niz§i pohybovou aktivnosti. Béhem adolescence
probihd z velké ¢asti rlst a vyvijeni kosti. Priifezové studie ukazuji, ze mladi sportovci,
ktefi se zucastiuji néjakych pohybovych aktivit, pfi nichz se piekonava odpor vlastni
télesné hmotnosti, naptiklad v gymnastice, ve fotbalu a volejbalu (avSak ne v plavani,
kde se télesna hmotnost nepiekonava), maji vyssi hustotu kostni diené, nez jedinci, ktefi

nesportuji (Hendl a Dobry, 2011).
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Definice pojmu zdravotni benefity podle knihy (Hendl a Dobry, 2011) , (s. 17)
je:,,Jsou kumulativni efekty pohybovych aktivit na zdravi. Maji zdravotni prospéch,
uzitek, zvyhodneni, vyhody ¢i hodnoty ziskané pravidelné vykondvanymi pohybovymi

3

aktivitami doporucené namahavosti a frekvence. *

Zdravotnich benefitd, jez se vazi na pohybovou aktivitu v dospé€losti je mnoho.
Ptibyvaji zdznamy, Ze tyto vyhody zahrnuji sniZeni nemocnosti a umrtnosti v dasledku

chorob n¢kterych télesnych systéma (www.hygiena.cz).

Je dokazano, ze u lidi s pravidelnou pohybovou aktivnosti se vyrazné snizuje
riziko imrti na kardiovaskularni choroby, které bohuzel patii k nejcastéjSim pticindm

umrti na celém svété (Slattery et al., 1989), (Hendl a Dobry, 2011).

Pravidelna pohybova aktivnost poméaha také snizovat télesnou hmotnost, pfispiva
ke zdravi kosti, svalt a kloubt, u starSich lidi redukuje riziko padu, snizuje bolesti pii
artritidé, sniZuje stavy uzkosti a deprese, podili se na snizovani poctu hospitalizaci
v nemocnicich, navstév 1€kare, ndkupu 1€kt a k celkovému zlepseni zdravi (Bouchard et

al., 1994).

Jeden z nejcastéjSich zdravotnich benefitl pohybovych aktivit, jez se na seznamu
objevuje, je spalovani tuku, které pomahd zlepSovat slozeni celého t€la, snizeni
vysokého krevniho tlaku, udrzovéani ptiznivé hladiny krevniho cukru, posilovani
imunitniho systému, zlepSovani nalady a snizovani moznosti vzniku deprese, zvySovani
kostni denzity (hustoty kostni dfené), vylepSovani télesného zevnéjsku (takzvany body
image). Ve spojeni s vyvaZenou a zdravou stravou dochazi k udrzovani pfijatelné
télesné hmotnosti, zvySeni vykonnosti energetickych systémt, zlepSeni metabolismu,

snizeni klidové srde¢ni frekvence, rychlejsi usinani (Hendl a Dobry, 2011).

Existuje mnoho studii, které se vénuji hodnoceni zdravotnich benefith
pravidelného rekrea¢niho a soutézniho vykonavani jednotlivych sportii (plavani, béh,
chiize, cyklistika). Jako pfiklad 1ze uvést funkce tenisu, jez podporuji zdravi. (Pluim et
al., 2007) nalezli 24 studii o télesné¢ zdatnosti hracl tenisu, pficemz se zabyvali
moznostmi prevence rizikovych faktorti a chronickych onemocnéni, které maji vztah
k sedavému zivotnimu stylu. Byla hodnocena primérna intenzita zatizeni, aerobni
kapacita hraci, obezita, lipidovy metabolismus, hypertenze, vliv na diabetes mellitus,
kardiovaskularni choroby a osteopordézu. Autofi prokdzali mnoho pozitivnich

zdravotnich benefitii, které se spojuji s pravidelnym hranim tenisu. Hrac¢i tenisu méli
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niz§i BMI index v porovnani s méné aktivnimi jedinci a vySs$i koncentrace HDL
cholesterolu. Zmény tlaku krve pfi hie odpovidaly akutni reakci na stfedni zatéz
dynamickym cvi¢enim. Hraci vykazuji vyssi maximalni spottebu kysliku, nez normalni
aktivni jedinci. Lze predpokladat, ze tenis zlepSuje agilitu, koordinaci a zvladani stresu
a deprese. Tyto studie naznacuji, Ze tenis mad mnoho pozitivnich zdravotnich benefiti.
Hraci tenisu maji vétsi energii do Zivota, optimismus a sebedivéru a mensi stupen
deprese a uzkosti. Dale tento sport vyzaduje psychické soustiedéni, koncentraci na mic,
taktické uvazovani a piispiva k celozivotnimu vyvoji mozku. Soutézni tenis je kaloricky

wewr

s tenisem lIze zacit i v pokrocilém veku.

Riziko kardiovaskularnich onemocnéni se snizuje imérné se zvySovanim objemu
pohybovych aktivit a podle urovné tcélesné zdatnosti. Nejmensi riziko tohoto
onemocnéni je u jedinch s vysokou Urovni télesné zdatnosti nebo s pravidelnou
pohybovou aktivnosti. U lidi provozujicich pohybové aktivity ve stfedni intenzité¢ nebo
jejichz télesnd zdatnost dosahuje stiedni urovné je riziko kardiovaskularnich chorob

znacn¢ snizeno ve srovnani se sedavou populaci (Bess a LaighAnn, 2010).

Jako dalSi benefit pohybové aktivity je hormondlni rovnovaha, protoze télo
vylucuje nékteré hormony jiz pred zatézi, naptiklad adrenalin (glukokortikoid). Pii
zatézi se uvolnuji zasoby cukru (glukagonu). Dale se pfi pravidelné zatézi uvoliuje
neméné znamy hormon testosteron (steroidni hormon, muzsky pohlavni hormon), ktery
je jednim z nejefektivnéjSich prostiedki proti starnuti. Dale po zatézi nastava
regeneraéni faze a tu ma za kol hormon somatotropin. Testosteron a estrogen

podporuji kvalitu a hloubku sexuélniho prozitku (Kukacka, 2009).
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3. Pohyb jako prevence a Iék mnoha onemocnéni

Pohybova aktivita mize slouzit jako sekundarni prevence a ma velky vyznam na
léCeni fady onemocnéni. Diive bylo pacientim snemocnym srdce doporucovano
télesny klid a odpocinek, dnes je doporuceni opacné. Pfimétena télesna zat€z a mirna
pohybova aktivita mohou pii chronickém selhdvani srdce snizit moznost umrti az o
35%. Pfi nedostatku pohybu se stav ochablé srde¢ni svaloviny muze jesté vice zhorsit a

vést k rozvoji onemocnéni (Kukacka, 2009).

Zvyseni pohybové ¢innosti je mnohdy nasledkem lékaiského zasahu, kdy nam lékat
naordinuje pohyb jako prostfedek k posileni ochablé¢ho svalstva, a to se pro nas stava
pravou motivaci. Funk¢ni svalstvo je pro nas dulezité i v pomocné funkci, jakou je
napiiklad vyprazdiiovani mocového méchyte nebo kone¢niku. Oslabené a nefunkéni
svaly tak mohou komplikovat zakladni potfeby lidského organismu. Nejcastéji je
pohybova aktivita doporucena jako prostfedek ke snizeni télesné hmotnosti, predevsim
snizeni tuku. Pohyb by se mél provadét pravidelné a piimérene k v€ku a zdravotnimu
stavu jedince. Proto by druh i objem télesné zatéze u pacientd mél vzdy doporucovat

odbornik (Stejskal, 2004).

U nemoci s rakovinou 1ékafi neschvalovali pohybové aktivity z toho diivodu, Ze by vétsi
télesnd ndmaha mohla oslabit imunitni systém. Situace je jind a mnohé studie, které se
zabyvaly vlivem pohybu na onkologické pacienty, zjistily, Ze obavy lékaia byly
naprosto bezdiivodné, nebot” pravidelny pohyb v mnohych ptipadech zlepsit stav mysli
a dusSe, a tim podporoval stav, po kterém se jedinec citil, po ozafovani a chemoterapiich

(Rowland, 2006).

S pohybem souvisi i pojem télesna zdatnost. Télesna zdatnost ma mnoho definici.
Mezi jednu patii podle (Macek a Mackova, 1997) definice jako ,,schopnost primérené
reagovat na v§echny podnéty z vnéjsiho prostredi. “Mezi vnéj$i podnéty patii fyzikalni,
fyziologické, psychické a fyzické podnéty. Mezi psychologické a socialni podnéty patii

napf. stres a deprese.

Pohybova aktivita spolu s pravidelnym cvi¢enim a pfiméfenym piijmem energie
se jevi jako nejlepsi, ekonomicky nepftilis narocné. Jedna se o preventivni a uzdravujici

prostiedek pro vétSinu civilizacnich chorob.
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Pohybova aktivita pasobi kladné na kardiovaskularni systém, a proto je mozné
vyhnout se potizim. Zatéz, ktera je ve forme velice rychlé chiize nebo béhu ma pozitivni
ucinek na kardiovaskularni systém a sportujici lidé jsou pied nemocemi se srdcem Iépe
chranéni. Srdce a plice nejsou zatézovani natolik pii posilovani s ¢inkami, jako pii
aerobnich aktivitach., Kardiovaskularnim potizim predchazite tim ucinnéji, ¢im vic
a intenzivnéji cvicite.* Rika Gerald Fletcher z kliniky Mayo na Florid&.(www.zdravy-

pohyb.doktorka.cz)

., Pravidelné cviceni sniZuje riziko starecké demence, a to v prumeru az o 40
procent. S odvolanim na studii amerického tymu z Group Health Cooperative pri
Washingtonoveé univerzité v Seattlu to napsal na své internetové strance casopis
NewScientis. “Vyzkumny tym opatiil skupinu lidi starSich 65let, kde zkoumal, kdo
a jak Casto tydné provozoval jakékoli cviceni. Nakonec bylo zjiSténo, ze u téch, ktefi
cvicili alespon trikrat tydné, je vyskyt rozvinuté demence o 38 procent niz$i nez
u jedinci, ktefi nevykondvali zadné pohybové aktivity. Jeden z vyzkumnikt Paul Crane
sdelil, ze ,,biologicky mechanismus za tak vyznamnym poklesem rizika neni znam, ale Ze
miize pry jit o priznivy vliv cviceni na kardiovaskuldarni system, ve kterém se proto tak

‘

rychle nevytvareji srazeniny. Tyto sraZeniny pak brani spravné vyzive a funkci mozku. *

., Telesna aktivita ve vysokéem veku by mohla mozek udrzovat v dobré kondici.
Pohyb pry zlepsuje pritok krve do mozku, a tim sniZuje nebezpeci demence a mrtvice.
Kromé toho télesna aktivita udajné stimuluje riist nervii v oblasti mozku, kterad
podstatné ovliviuje pamet. “‘uvedla Boukje van Gelderovd v americkém odborném

casopise Neurology.(www.zdravy-pohyb.doktorka.cz)
3.1. Civilizacni choroby

Civiliza¢ni choroby neboli nemoci moderni doby jsou spojené s velkym vyskytem
v lidské populaci pravé kvili modernimu zplsobu Zzivota. Jsou uUzce propojené
s zivotnim stylem jedince. Existuji faktory, které maji podil na vzniku téchto nemoci.
Faktory neovlivnitelné, mezi které patii vék a pohlavi. A dalsi faktory jsou ovlivnitelné
a sem se tadi vSe, co patii do zpusobu zivotniho stylu. To je napiiklad jiz zminovany
nedostatek pohybové aktivity, piili§ velka konzumace nezdravych a kalorickych
potravin, nedostate¢ny a nekvalitni spanek, stres, malo relaxace, konzumace alkoholu,
koufeni a znecisténé ovzdusi ve velkych méstech. Tyto faktory maji velkou roli v Zivoté

kazdého Cloveka, maji za nasledek hromadéni a uvolnovani volnych radikalta, které
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urychluji rozvoj civiliza¢nich chorob. Béhem nékolika let doslo k razantnimu poklesu
pohybovych aktivit v lidské populaci, a to v souvislosti s moderni dobou a velkému
rozvoji dopravnich prostiedkli. Vznika nadmérna zavislost na technice a automobilech,
a tim omezujeme jesté vice pohyb. Pravé tyto aspekty podporuji vzniku zdravotnich

onemocnéni (Kunova, 2011).
Mezi hlavni civiliza¢ni choroby patii:

e kardiovaskularni onemocnéni (ischemickd choroba srdecni, infarkt myokardu,
hypertenze, atd.),

e diabetes mellitus,

e poruchy piijmu potravy (obezita, anorexie, bulimie),

e psychické potize (deprese, syndrom vyhoteni...),

e nadory,

e osteoporodza.(Kukacka, 2009)

Ischemicka choroba srdeéni

Je definovana jako onemocnéni se ,snizenim priitoku krve v myokardu, coz
zpiisobuje nedostatecné prokrveni tkané.“(Spinar a Vitovec, 2003) Mezi zavéreéné
priznaky patfi angina pectoris a infarkt myokardu. U muz dochdzi k vétSimu riziku
kardiovaskularnich onemocnéni a umiraji diive, nez zeny. Za rizikové faktory pro vznik
této choroby se povazuji dislipidémie, vysoky cholesterol, vysoky krevni tlak,
cukrovka, obezita, kouieni, nedostatek pohybu, pohlavi a vék. Lidé s onemocnénim

srdce by neméli navstévovat prostiedi tropt, subtropli nebo mista s extrémnim mrazem.

Jednou z nejcastéjsSich civilizacnich chorob je obezita, ktera negativné ovliviiuje
velké procento nadi populace, nas zivot a nasi délku Zivota. Clovék, ktery trpi obezitou,
je vice ohrozen dal§imi nemocemi, jako je kardiovaskularni onemocnéni, nadorovy
onemocnéni a dal§i. Obezita byla vroce 1997 potvrzena Svétovou zdravotnickou

organizaci (WHO) za nemoc.

Jako jedna z definici obezity je podle (Svacina, 2013) ,,nadmérné ulozeni tuku
v organismu “‘, kdy procento tuku v téle muze je do 20% a u Zeny az do 30%. (Hynek,
2009) definoval obezitu jako ,, vyraznd kumulace tuku ohroZujici zdravotni stav na

zdklade skutecnosti, Ze energeticky prijem prevysuje energeticky vydej . Podobny nazor
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ma i (Kastnerova, 2011) ta tika, ze ,,primarni pricinou nadvahy a obezity je nadmérny

energeticky vydej.

Podle Miillerové (2003) mezi obézni jedince zapada skupina lidi, kterda ma
mnozstvi té€lesného tuku vice, nez danou uroven. Zde jsou napsané urovn¢é nadvahy

a obezity, jak pro muze, tak pro zeny.

Muzi:

e nadvaha: vice nez 20 % tuku z télesné hmotnosti

e obezita: vice nez 25 % tuku z télesné hmotnosti

Zeny:

enadvaha: vice nez 25 % tuku z télesné hmotnosti

eobezita: vice nez 30 % tuku z télesné hmotnosti (Miillerova, 2003)

Zjisténi zda se jednd o nadvahu nebo obezitu a na spo€itdni mnozstvi télesného
tuku mizeme vyuzit indexy télesné hmotnosti (BMI, Brociiv index) nebo zobrazovaci

metody (magneticka rezonance) (Miillerova, 2003).

Na obezitu ma velky vliv moderni zivotni styl, se kterym se poji nedostatek
pohybu, vyuzivani automobild vzdy a vSude a také nezdravé stravovani, kdy jedinec ji

tucné a mastnd jidla a télu tak nedava dostatek zivin (Kastnerova, 2011).

Ceska republika nepatii mezi ob&any, ktefi by se né&jak zvlast’ starali o své zdravi,
dodrzovali spravnou vyzivu a dostatek pohybu. I piesto, ze posledni dobou je veliky
trend zdravy zivotni styl, tak nasi zemi a né€kterych spoluobcant se to netyka, proto

pravé Cesi jsou na Ctvrté piicce s nejvysSim poctem obéznich lidi, viz obrazek nize.
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THE 10 MOST OBESE COUNTRIES ON EARTH

According To The World Health Organization | % Obesity rate
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United States Czech  United Arab :
af Riateriea New Zealand  Australia Republic  Emirates Slovakia Norway Canada Germany ~ Hungary

338% 265% 24.6% @ 24.2% 23% 23% 2284% 2% 202% 18.8%

Obrazek 2, Staty s nejvyssim procentem obéznich lidi, Reflex, 2016

Diabetes mellitus

Diabetes mellitus neboli slangové cukrovka, tato nemoc se rozdé€luje na 2 typy.

Oba maji velice podobné piiznaky, ale jinou pfi¢inu vzniku.

Diabetes mellitus 1. typu je u lidi vrozeny. Tato nemoc se vétSinou projevi
v détstvi nebo dospivani. Vzacné se muze projevit i v dospélosti, a to po 30. roku véku,
ktera se pozdéji miize oznaCovat jako pomalu probihajici cukrovka dospélych. Nemoc
muze byt podminéna abnormalni reakci imunitniho systému proti ndkaze. U jedinci
s genetickou nachylnosti buiiky, které u zdravych osob imunitni systém napada jen
cizorodé a zméneéné bunky, postupné zacnou napadat b-bunky vlastni slinivku bfisni.
DM 1. typu se zatne projevovat, az kdyZ je zni¢eno cca 90% bunék produkujicich
inzulin. V détstvi a dospivani je tento proces rychlejsi, nez u dospélych osob. Mezi
prvni pfiznaky choroby patii: nadmérna Zizeni, inava, nechutenstvi k jidlu nebo naopak
zvySeny piijem potravy, snizeni vahy, Casté moceni, zvraceni a bolesti hlavy a bficha.
Lidé postizeni diabetem maji zni¢ené bunky, které produkuji inzulin a musi ho proto po

cely zivot pacient dodavat injek¢éni formou.
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Osoby s diabetem 1. typu, kterych je asi 7% v Ceské republice, musi dodrzovat dietu a

rezimova opatieni (www.diabetickaasociace.cz).

Diabetes mellitus 2. typu je ziskany a postihuje predev§im star§i osoby a lidi
s nadvahou a obezitou. Mezi pii¢iny vzniku DM 2. typu se fadi geneticka predispozice,
nedostatek pohybu, piili§ stresu, nepravidelné a nezdravé stravovani. Cast&ji mivaji
spiSe nadbytek inzulinu, nez jeho nedostatek. DM 2. typu byvéa charakterizovana
nedostatecCnou citlivosti tkani na inzulin, takzvané ,,inzulinové rezistence®. Aby télo
dosahlo normalni hladiny cukru, je nezbytné zvySit mnozstvi inzulinu. DM 2. typu je
casto spojena s dal§imi nemocemi, a to jsou obezita a hypertenze. Osob s diabetem 2.
typu tvoii v Ceské republice asi 92%. Mezi primarni prevence patii zvy$ena pohybova

aktivita, zdravy zivotni styl a redukce télesné hmotnosti (www.diabetickaasociace.cz).
Vysoky krevni tlak (hypertenze)

Jedna se o onemocnéni srdce, které se Casto poji s obezitou, ale neni to pravidlo.
Nedostatek té€lesného pohybu zvySuje vyskyt nemoci hypertenze. Naopak starsi
sportujici lidé vzhledem k podobné starym nesportovcim maji nizsi krevni tlak, a to

jak pfi zatizeni, tak 1 v klidovém rezimu (Stejskal, 2004).

Dochazi zde k chronickému zvyseni tlaku v krevnim ob¢hu. Pravé tyto piiznaky
privodi postupné poskozeni cév a nasledny rozvoj nemoci ob&éhové soustavy, jako je
naptiklad jiz zminéna ischemickéd choroba srde¢ni. Krevni tlak se zobrazuje ve dvou
hodnotach. Prvni hodnota se nazyva systolicky tlak, coz je nejvétsi tlak, které srdce
Jako bézny tlak se uvadi hodnota 120/80 mm Hg. Za hrani¢ni termin vysoky krevni tlak
piedevsim u starSich osob je povazovana hodnota 140/90 mm Hg. U dospé€lé populace

je vyskyt vic nez u 20% a u obéznich jedincii az 45% (Widimsky, 1998).

Obrazek nize znazoriiuje klasifikaci hypertenze a kontrolu nad vysokym krevnim

tlakem.
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Optimalni < 120 a < 80

Normalni 120-129 a/nebo  80-84
Vysoky normalni 130-139 a/nebo  B85-89
Mirna hypertenze 140-159 a/nebo  90-99
Stredné zavaina .

hypertenze 160-179 a/nebo 100-109
Zavazna hypertenze = 180 a/nebo = 110

Obrazek 3, Klasifikace hypertenze podle doporucenych postupii pro kontrolu arterialni
hypertenze, zdroj: Dieta pri chronickém onemocnéni ledvin, 2015

Nemoci, které se d4 do velké miry ovlivnit zdravym zivotnim stylem je
osteoporoza. Jedna se o onemocnéni, které zptsobuje pokles mnozstvi kostni hmoty
a niz8i kvalitu kosti. Pfesnéjsi definice zni:,, Osteoporoza je systémové onemocnéni
skeletu, charakterizované sniZenim kostni hmoty a soucasnym zhorSenim struktury

kostni tkane. Nasledkem je zvysend lomivost kosti a zvySené riziko fraktur. “(Stransky a

Rysava, 2010), 5. 89

Tato nemoc Castéji postihuje seniory. Dale Zeny po menopauze, které v mladsim
veéku uzivaly antikoncepci. Pti osteopordze dochazi Castéji ke zlomeninam. T¢€lo je tak

v

vice nachylnéjsi i pfi minimalnim zatizeni. Jde o zlomeniny krcku, zapé€sti a obratla.

Onemocnéni muze byt vyvolano nezdravou stravou, Uplnad absence télesné¢ho
pohybu, nedostate¢na télni produkce kyseliny solné, nadmérnd konzumace alkoholu,
kavy a koufeni cigaret. Dlouhodobé uzivani I¢ki je rizikovy faktor pro vznik
osteoporozy. Mezi prevenci se fadi raciondlni vyziva, dostate¢na a vhodna pohybova

aktivita (Klener, 2012).
3.2. Optimalni tydenni pohybova zatéz

Jako optimalni pohybovou zatéz mize nékdo povazovat kazdodenni chozeni
pésky do prace nebo do skoly a nevyuzivani automobill, tramvaji, autobust. U nékoho
tydenni pohybova zatéz znamena rtizné pohybové aktivity (tréninky), které probihaji
3-5x tydné. Proto je tu doporuceni, podle kterého se mliizeme vSichni tidit ,, Venujte se
bud' 5 dmit v tydnu 30 minutam aerobnich aktivit mirné intenzity, nebo 3 dny v tydnu 20

minutam aerobnich aktivit vyssi intenzity. K tomu pridejte 2x v tydnu 8 az 10

33



posilovacich cviku, kazdy cvik opakujte v sérii 8 — 12x. (Hendl, Dobry, 2011, s. 29).
Toto doporuceni by mélo pfinést kladny pfinos pro zdravi dospélym lidem, ktefi se tolik
nehybou a spiSe maji sedavy styl zivota. BohuZel toto zminéné doporuceni nemuze
pomoci lidem natolik, aby jim $la ptipadné vaha dola. Kazdy ¢lovek, ktery chce zmeénit
néco ve svém zivoté, tady tedy zvysit pohybovou zatéz, tak musi upravit sviij jidelni¢ek

a ubrat kaloricky piijem, a predevSim by mél pfidat vice pohybovych aktivit za tyden.

Zatazovani pohybu a zdravé vyzivy do Zivota slouzi jako prevence proti
civilizaénim onemocnénim pro mnohé. Je tedy prokazatelné, ze udrZzovani se v dobré
kondici sniZzuje rizika onemocnéni spojené s nezdravym Zivotnim stylem a predevSim

prodluzuje Zivot (Kukacka, 2010).

Z4atéz a vybér spravné aktivity je ovlivnéna predevsim biologicky podle veéku lidi,
podle pohlavi, podle hmotnosti, a proto nam WHO vymezila tfi vékové kategorie, podle
kterych bychom mohli urCovat optimalni pohybovou zatéz pro vékové kategorie

uvedené nize:

e 5-17 let: pro tuto v€kovou kategorii je idealni realizovat alesponn 60 minut
sttedné az vysoce intenzivni pohybovou aktivitu kazdy den, zatimco zékladni
Cast této pohybové aktivity by meéla mit aerobni charakter. Intenzivnéjsi
pohybové aktivity, posilujici svaly a kosti, by se mély vykondvat minimalné

3krét tydn.

e 18-64 let: pro tuto kategorii je doporu¢end mira minimalné¢ 150 minut mirné
intenzivni pohybové aktivity nebo 75 minut vysoce intenzivni pohybové aktivity
aerobniho charakteru, ktery budeme provadét v prubéhu jednoho tydne (alesponi
desetiminutovy casovy usek by méla mit pohybova aktivita aerobniho
charakteru, tyto aktivity, rozvijejici svalové sily by se mély vykonavat alespon

2krét tydng).

e nad 64 let: za dostaCujici pohybovou aktivitu se v tomto véku poklada30 - 45
minut, 3 — 4krat tydné. Idedlné kazdy druhy den by se mél trénink provadét, 2x
tydné vystaci v udrzovaci pohybové aktivité u jedinct primérné vykonnych. Pro
udrzeni lepSi télesné kondice seniori je dulezita délka a doba zatizeni,
pravidelny pohybu a jeho optimdlni intenzita. Dulezité je zvazeni vSech

moznych rizik wur¢it¢tho druhu pohybové aktivity sohledem na vék
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a fyziologické moznosti ¢lovéka.WHO (WORLD HEALTH ORGANIZATION,
2002).

Pohybova zatéz souvisi se srdecni frekvenci. Pokud clovék v dany moment nema
zadnou zatéz, méa hodnoty jedince stfedniho véku pohybujici okolo 70 tepti za minutu.
S vyss§im vékem se hodnoty srdecni frekvence snizuji. Pfi zatézi se srdecni frekvence
zvysuje, jako vidime na obrazku nize. Pokud se intenzita neméni, zatizeni srdecni
frekvence velice roste a pak se stabilizuje. Pfi intenzité, kterd se postupné zvySuje,
srdecni frekvence roste se zatizenim. Po ukonceni zatéze se srdecni frekvence vrati zpét

na vychozi hodnoty.
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Obrazek 4, Zmeny srdecni frekvence pri zatézi, zdroj: muni.cz, 2019

3.3. Optimalni télesna hmotnost

Optimalni télesnd hmotnost nebo také termin ideédlni télesna hmotnost je Casto
pouzivan. Mnohdy ¢lovék slycha, jak by chtél vypadat, kolik by chtél vazit. Ale ma na

to spravnou konstrukci téla?

Tento obecny idedl je zpracovavan na zakladé cCetného méfeni velké cCasti
populace. Jedna se o vysnénou hmotnost, kterou ma pro sebe kazdy jedinec. Je mnoho
dilezitych faktorti, které to ovliviluji, mezi né patii vySka a vaha. Musi byt v ur€itém
poméru. U profesionadlnich sportovcil se setkdvame s velkymi vdhovymi a vySkovymi
odchylkami, to vSe je podle sportovni specifikace. Nejednd se zde o nadvahu nebo
naopak podvyzivu. Casto se t&lesnd hmotnost pravé u sportovcii velice odliduje od

obecného idealu (Foit, 1990).
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Dulezité je vyrovnani energetické bilance. (Kukacka, 2009) to popisuje jako,, stav,
kdy prijem a vydej energie jsou priblizné vrovnovize. Energeticka bilance je
vyrovnand, kdyz se nemeéni nase hmotnost a my si drzime stejnou optimalni vahu. Jedna

3

se o stav, kdy nas denni prijem stravy odpovida energeticky nasemu vydeji. *

Existuji moznosti objektivniho hodnoceni optimdlni télesné hmotnosti, které
porovnavaji hmotnost ve vztahu k télesné vyice. Casto se vyjadiuji pomoci indextL.
Mezi nejcastéji uzivané se uvadi index BMI. Jedna se o zkratku z anglického slova
Body Mass Index, ktery se pouziva na zjisténi, jak na tom ¢lovek je v poméru své vysky
a vahy. Zda se jedna o podvahu, nadvahu, néjaky stupen obezity nebo normy. BMI se
vypocita tak, ze se vaha vydé€li nasi vySkou, kterd je uvedena v metrech na druhou.

Tento index o nas prozradi, do jaké kategorie diky nasemu BMI zapadame.
Hodnoty BMI:

¢ <18,5 podvaha

18,5 — 24,9 normalni rozmezi

25 —29,9 nadvaha

30 — 34,9 obezita 1. stupné

35 —39,9 obezita 2. stupné
e >40 obezita 3. stupn¢

Tento index ndm také mulZe naznacit, jak zlepSit na§ zdravotni stav. Jedina
nevyhoda u tohoto zptisobu zjistovani je, ze se zde nezaobirdme pohlavim a vékem

jedince (www.bodymassindex.cz).

Existuji komplikace, které nastavaji pii situacich, kdy je ukazatel BMI <18,5
jedna se naptiklad o dysfunkci orgdnti nebo Spatnou termoregulaci téla. Mezi
nejvaznéjsi rizika jedince, jenz spadd do této kategorie, fadime nemoc nebo tUraz.
Protoze se zpomaluje hojeni ran. Naopak pti BMI >30 hrozi komplikace s diabetes
mellitus 2. typu, zvySend hladina kyseliny mocové, zanéty zlu¢niku nebo ischemicka

choroba srde¢ni (www.viviente.cz).

Télesnd hmotnost je Casto ovlivnénad stravovanim jedince. Stravovaci ndvyky
a pohybova aktivity jsou dulezitou soucasti. Cely zivot se ob& véci méni, a tim je

ovlivnéno i nase télo a hmotnost. Clovék, ktery nesportuje a ji nezdravé jidlo, miZe
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vazit stejn¢ jako jedinec, ktery pravidelné sportuje a snazi se jist zdrave. Rozdil vSak
bude v jejich t&lesném slozeni. Clovék, ktery nema pravidelny pohyb a nekvalitné se
stravuje, bude mit vétSi mnozstvi télesného tuku a mensi podil svali. Oproti tomu

sportujici Clovék bude mit pfevahu ve svalové hmoté a méné télesn¢ho tuku (Foit,
1990).
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4. Pohybova nedostatecnost

Podobné jako nezdravé stravovani nebo nezdravy zivotni styl, do kterého patii
nedostatek spanku, nedodrzovani pitného rezimu, stres, alkohol, koufeni a dalsi
zavislosti nepfispiva do kvalitniho zivota ani pohybova nedostateCnost. Ma velice
negativni dopad na zdravi celého Clovéka, predevSim na pfibyvani télesné hmotnosti

a dale i dusevnim rozpoloZeni ¢lovéka, ktery se s tim Spatné vyrovnava.
(Kukacka, 2009)

Nedostatecné zapojeni a pouzivani svalil pii praci, takzvana ,, inaktivita® je jeden
z faktort, ktery negativné ovliviiuje nase zdravi a mize byt skoro stejné Skodlivé, jako

je koufeni cigaret (Booth, 2002)

v

Aktivnéjsi jedinci maji o tfetinu vyssi Sanci zit mnohem déle nez jedinci, ktefi se

nepohybuji viibec. Jejich timrtnost je castéjsi (Kukacka, 2009).

T¢lesnd inaktivita snizuje kostni denzitu, mize zapfiCinit Spatné vyprazdinovani
neboli zacpu, dochézi k velkému oslabeni kloubli a pojivové tkéné€, je mensi objem
vitalni kapacity plic, omezeni dechovych funkci, zhorSuje funkci endokrinnich 71az a
celkové je snizena obranyschopnost organismu proti nemocem a infekcim. Piedpoklada
se, ze Clovek, ktery ma pravidelny pohyb ve svém zivoté, tak se rozhodné citi mnohem
Iépe po fyzické i1 psychické strance oproti ¢lovéku, ktery nema pohyb Zadny nebo

minimalni (Prasko a Praskova, 2001).

Jelikoz ma Clovek ¢im dal, tim méné pohybu a lidé vyuzivaji na pfesun z mista na
misto vice automobily a hromadnou dopravu nez své nohy, tak dochézi k ochabovani
svalstva a také ke zpomaleni latkové vymény. Télo ma tak horsi schopnost odbouravat
tuky, rizné skodlivé latky a volné radikély a stava se tak nachylnéjsi na nemoci. Déle se

muze zhorsSit kvalita pleti, vlast a zacit lamani a tiepeni neht (Booth, 2008).

Pohyb kladn¢ ovliviiuje metabolismus tukli tim, ze redukuje jejich ukladani
v cévach, a naopak zvysuje toto vyuziti jako zdroj energie pro ¢loveéka. Také cukry jsou
primarné vyuzivany jako zdroj energie pro pohyb, a v ptipad¢ nevyuziti se ukladaji jako

tuky do téla.

Clanek, kde je popsano, jaka je role fyzické aktivity v Zivoté ¢lovéka a jeji funkce,
tak (Colditz, 1999) uvadi, Ze lecba nedostatku pohybové aktivity a obezity predstavuje
9,4 % z narodnich vydajii na zdravotnictvi USA — 70 miliard dolarii za rok 1995.
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4.1. Vliv nedostatku pohybu na fyziologické zdravi

Fyzickou zatéz délime na pfimétenou, kterd je 3 az 5x tydné po dobu 15 az 60
minut a nadmérnou, ktera je vic nez 5x tydné. Pohybova aktivita stfedni intenzity
plisobi pfiznivé na imunitu. Mezi dalsi slozky, které kladné ovliviiuji imunitu, patii
zelezo, selen, zinek, vapnik, hoif¢ik. Byly nalezeny pozitivni zmény v poctu funkci
bilych krvinek a v hladindch imunoglobulint M, G i A u rekreacnich sportovci.
Pohybové aktivni jedinci jsou vice imunni proti nemocim a infekcim, hlavné v oblasti

dychaciho systému (Cinglova, 2002).
Hormonalni zmény

CvicCeni, které je opakovano s pravidelnou zatézi zpisobuje vys$i produkci
nekterych hormontt uz pred urcitou zatézi, jedna se o mineralokortikoidy
a glukokortikoidy (adrenalin). Pfi zatézi se zvySuje glukagon, ktery nam uvoliuje
zasoby cukru v téle. Nejefektivnéjsi ptirozeny prosttedek proti starnuti je produkce
testosteronu, ktery se uvoliiuje pfi pravidelném cviceni. Naopak po zatézi je produkovéan
ristovy hormon, ktery se nazyva somatotropin a ten ma na starost obnovujici procesy
v téle. Vyssi produkce melatoninu zlepsuje kvalitu spanku, testosteron a estrogen zase
kvalitu a intenzitu sexudlniho prozitku. Inaktivita spojena s nedostate¢nou produkci
nékterych ztéchto hormonli mize pro neaktivniho jedince pfedstavovat ohrozeni
kolapsu ¢i jiné nepomérné reakce na zatéz, v piipadé stavu nebezpeci at’ uz fyzického

nebo psychického (Kukacka, 2009).
Kardiovaskularni systém

Nedostatkem pohybové aktivity klesa funkce krevniho ob¢hu a srdce. Srdce ztraci
dostatek kapacity pro zaopatfeni pozadované¢ho prokrveni tkéni, které jsou namdhané.
Organismus, ktery neni funk¢éné vybaveny a nezvladne zpracovat tyto zatéze v podobé
stresovych situaci, mize byt ochromeny. Plice, které se dostatecné neprokrvi
a neprovzdusni, krev nepfili§ okysli¢end, vSechny tyto faktory vedou k nizsi vykonnosti
a nedostatecnosti vykonavat zakladni aktivity, jako je chiize do schodli nebo dobihadni
autobusu. Kiecové zily, které se mohou rozSifovat pii sedavym zaméstnanim. Je to
zpusobeno poruchou cesty zilni krve zpét k srdci a nejvice postihuje dolni koncetiny.
Srazeniny krve se tak miiZou utrhnout a zplsobit vaznad onemocnéni, jako je plicni

embolie, ktera mnohdy konci az smrti (Kukacka, 2009).
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Pohybovy aparat

Dochazi k oslabeni svalstva, takzvana atrofie. Pfedev§im u svalstva, které maji
dispozice ochabovat, coz vede knehezkému pohledu na naSe télo z estetického
hlediska, ale také ma vliv na celkovy stav naSeho pohybového tustroji, kde dochézi
k oslabeni nejen sval, ale i Slach, vazii a kosti. S nedostateCnou oporou pateie
a ochabnuti svalstva trupu souvisi problémy s postavenim panve a se Spatnym drZenim

téla (Kukacka, 2009).

Mezi vadné drZeni téla patii nemoci jako: kyf6za, coz je nadmérné a neptirozené
vyklenuti patefe smérem dozadu. Skolidza, je nemoc s vyboCenim patefe do strany.
Hyperlordéza, jednd se o nadmérné prohnuti v bederni ¢asti patete a v neposledni fadé

hyperlordoéza, coz je oplosténi az vymizeni bederni lordozy, takzvana plocha zada.
Metabolismus

Nedostatek pohybu zplsobuje pomalejsi latkovou vyménu, a tim se zhorsi
odbouravani tuku, Skodlivé latky a volné radikaly z té€la. MiZze dojit i ke zhorSeni pleti,
protoze Skodlivé latky nam déle zatézuji organismus, a hromadi se v téle nebo se

ukladaji pod ktzi (Kukacka, 2009).

4.1.1. Vliv nedostatek pohybu na zdravi déti

Dostatecny pohybovy rezim zlepSuje a zvySuje zdatnost mladeze a tim 1 jeji
zdravotni stav. Déti pii nedostatku pohybu maji oslabené drzeni téla a Casto dochazi
k vzestupu podél nozni klenby, coz zpisobuje takzvanou plochou nohu. Velice
alarmujici je zvySeny pocet déti s nadvahou nebo az obezitou. Dochézi pak k vétSimu
nartstu dalSich zdravotnich komplikaci, jako napft. ortopedickych nebo hormonalnich,
to vSe je spojené s nadvahou ditéte. To v§e ma vétSinou za nésledek moderni technika,
diky které dit¢ nema tolik pohybu, rad€ji sedi doma u pocitace a mobilu, nez aby se Sel

ven probéhnout nebo projet na kole (Havlickova, 2004).

4.1.2. Vliv nedostatek pohybu na zdravi seniori

Lehké pohyblivost by zde méla byt zédkladni péci o své télo. Ubyvani svalové
hmoty i svalové sily je rychlejsi nez u lidi v mladSim véku. MnozZstvi vaziva najdeme ve

svalové tkani, a protoze se i ono postupné stadvda méné elastickym, dochdzi tak ke
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zvysené tuhosti svalstva. Bez pohybu se i1 v krvi pfidava vétsi obsah tuki, tim se zveda
krevni srazlivost, a naopak klesa reaktivita imunitniho systému. Ve stafi dochézi i ke
zménam v dychacim systému, kde se zhorSuje pruznost hrudniku a ventilace. Zvladat
nebo plavani jako vytrvalostni ¢innost. Pro udrzeni vykonnosti pohybového systému
jsou doporucené joga, pilates, protahovaci cviky, dechova cviceni a relaxace

(Havlickové, 2004).

4.1.3. Hypokineticky syndrom

Hypokineticky syndrom neboli také imobiliza¢ni syndrom je komplex symptomd,
ktery pochdzi ze snizené¢ pohybové aktivity urcité osoby. Jedna se o sekundarni

poruchu, jejiz pficina se ukazuje v nehybnosti nebo snizené aktivité jedince.

Posilovaci cviceni u Zen nejsou pfirozenou délbou prace urceny ke zvedani
tézkych predméti a vyvijeni velké sily, primérné maji 60-70% sily muzi. Pii
hypokinéze vSak trpi Zeny sniZenim svalové hmoty a sily stejné jako muzi. Jejich
hormonalni systém (diky vyluCovani mensich hodnot testosteronu) jim pii
hypokinetickém zplsobu zivota snizuje Sanci vibec né&jaké svaly vyrobit

(www.wikiskripta.eu).

4.1.4. Fylogeneticky pohled na potiebu dostatecného pohybu

Pohyb je soucasti se spravnym fungovanim téla uz od pocatku. Pro nase predky byl
pohyb soucasti zivota a nutnosti. Bez pohybu by nepftezili. Slouzil naptiklad pti loveni
zvete, kdy lidé potiebovali jidlo na preziti. S moderni technologii se za¢ina vytracet
dostatek pohybu ze Zivota lidi. UZ neni tfeba vynalozit tolik fyzického usili pro shanéni
potravy, protoze tuto funkci za nés pfevzaly stroje. Lidé zacali byt vice lenivy a piestali
se hybat. V disledku toho vice trpi na nemoci z nedostatku pohybu. Jelikoz télo pii
nedostatku pohybu zacne stonat. Jedna se zde o ztraty jak télesné, tak i duSevni (Prasko

a Praskova, 2001).

Védci znovu vyhodnotili vliv ne€innosti a GpIné pasivity na lidské zdravi. Nadé&ji, ze
fyzickd neCinnost nemize ¢lovéku uSkodit na zdravi, pokud si dokaze uhlidat svoji
hmotnost a pfijiméa rozumnou a zdravou stravu, povazuji 1ékaii evolu¢ni mediciny, jako

Frank Booth z University v Missouri, za naprosto nespravny zavér (Booth, 2002)
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Dnesni lid¢ jsou stdle naprogramovani na zivot lidi, kteti se museli pfi shanéni potravy
kazdy den fyzicky namadhat, protoze v poslednich 10 000 letech se naSe geneticka

vybava od doby kamenné stale nezménila (Booth, 2002).

Moderni lidé v sobé maji stale zivot lovcl a sbéract. Lidé Zzijici tehdy pii lovu
divoké zvéte, kdyz shané€li potravu nebo pfi stavbé svého obydli kazdy den predvadéli
skvelé atletické vykony. Ti, ktefi toho nebyli schopni se o sebe takto postarat, tak
vymieli. Naopak ti, ktefi pfezili, tak se v nich vytvoftila geneticka vybava, které se dédi

z generace na generaci (Kukacka, 2009).

4.1.5. Subjektivni pficiny a motivace nedostatecného zatézovani pohybem

Pohybovéa aktivita se obecné povazuje za zdravi prospéSnou cinnost i
z preventivniho hlediska. Dulezita je pravidelnost, alespon tfikrat tydné, tficet minut.
Jako jedna z pfi¢in nedostate¢ného zatézovani pohybem, jsou rizika zranéni. Maji strach
z urazu. Casto nechtéji za¢it s urditym sportem, protoZe se boji, Ze se pfi tom naopak
zrani. Takze jim to spiSe uskodi, nez aby jim to pomohlo. Dale mtize jit o nasledek

n¢jakého trazu, ktery se stal praveé z pohybové aktivity. (Kukacka, 2009)

Mezi nejcastéjsi pricinu nedostatku pohybu patii Cas. Lid¢ si Casto stézuji, ze nemaji
¢as na nic, natoz na n¢jaky dobrovolny pohyb. Toto je ¢asta vymluva, kdyz se né¢koho
zeptate, pro¢ nesportuje. Odpovéd’ je, nemam na to ¢as. Proto je doporuceni hybat se
kazdy den, ale po kratSich intervalech, tfeba tim, ze pljdeme pésky zprice a
nepojedeme autem. Mezi jednu z piicin toho, Ze se nékdo nehybe, muze patiit i
nedostatek penéz. Za nékteré sporty se musi platit. Proto jako navrh, aby nékdo nemohl
fict, ze na tuto aktivitu bohuzel nema penize, je tfeba chiize nebo béh, kde potiebujete

pouze odhodlani, obleceni a boty.

Predpokladem pro zajemce o pohybové aktivity je zvoleni si spravné a pfimérené
pohybové aktivity, které jsou vyhovujici jak na narocnost, tak na pohybové provedeni.

Diilezita je také motivace ze strany jedince.

4.2. Vliv nedostatku pohybu na psychické zdravi

Na emociondlni ladéni ¢lovéka mé velky vyznam pohybova aktivita. Necvicici

¢loveék ma snizeny pocit divéry ve své schopnosti, hiife rozptyli obavy a stresy denniho
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zivota a je vice agresivni na své okoli. Kvili snizenému pohybu a hor$i koordinaci
zvlada htte ukoly, které pred n¢j kazdodenni Zivot stavi. Je zndmo, Ze zadné nebo
nepravidelné cvi¢eni zhorSuje ndladu a zvySuje depresi, kterou muze Clovek trpét.
Dilezité je rovnéz veédét, Ze nedostatek pohybu snizuje produktivitu prace a pracovni
kapacitu ¢lovéka, zvySuje pracovni neschopnost, ndklady na 1é¢eni a pocet pracovnich

urazii (Stejskal, 2004).

Celkové rozpolozeni Clovéka z velké Casti zavisi na jeho psychice a na dusevni
pohod¢. Toto miize byt ohrozeno, kdyz Clovék nema dostatek pohybu, protoze bez
pohybu je snadno ovlivnitelny stresem, coz ma dopad na psychiku, a to je zptisobené
nedostate¢nym objemem endorfinli. Tyto hormony tlumi bolest a navozuji u ¢loveéka
piijemné pocity a snizuji napéti v téle. Pokud télo neprodukuje dostatek endorfini, tak
se muze citit bez nalady, kdy jedince rozhodi i malickost a rozbreci se nebo se zatne

vztekat (Kukacka, 2009).

Negativni vliv na psychiku s sebou nese také zvyseni negativnich jevi jako je
nesoustiedénost, pocity strachu, uzkosti nebo deprese. Jedinci, ktefi maji nedostatek
pravidelného pohybu, mohou trpét na vyssi vyskyt uzkostnych stavii, frustrace a mohou
trpét osamélosti. Pokud si lidé nedokazou uvolnit svoje svaly, nemohou si navodit klid
ve své mysli a mit dusevni pohodu. Mrzutost nebo Spatnd ndlada mohou také
zaznamenat sportovci, ktefi museli z néjakého divodu piestat sportovat. Lékafi tvrdi, ze
je to tim, ze dostatek pohybu ma vliv na neuroptfenasece, jako jsou serotonin a dopamin,
které ndm zvysuji pocit Stésti. A proto lidé, ktefi pravideln€ cvi¢i a najednou s pohybem

skon¢i, mohou prozivat pocity podobné, jako jsou tfeba po vysazeni drog
(Kukacka, 2009).

Pohyb je propojen se vSim ostatnim v nasem zivoté. Fyzickou zat¢z muzeme
zuzitkovat k posileni nasich dalSich schopnosti, k psychické vyrovnanosti nebo dalsi

Casti nasi osobni reality (Lanova, 2007).

Nedostatkem pohybu pfispivame ke snizeni nasi celkové sily. A jednim
z dasledkti poklesu télesné zdatnosti mize byt poranéni. Po dlouhé necinnosti si pii
jednoduchém dobihani autobusu miizeme natahnout n¢jaky svaly, protoZe nase t€lo neni
zpevnéné. Nebo pii zvedani tézkych véci, co jsme predtim zvedali bez problému, si
muzeme zablokovat krk nebo zada. I takhle si mizeme uvédomit, ze uz nejsme v takové

kondici, co jsme byvali. Pokud na sobé pozorujeme zmény, kdy rano, kdyz se zvedame
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z postele, tak jsme rozldmani nebo citime ztuhlost téla, méli bychom zacit

s pravidelnym pohybem.

(Prasko a Praskova, 2001) konstatuji, Ze priméreny télesny pohyb harmonizuje
organismus cloveka uvniti a rovnez mu pomahda harmonizovat jak vztah k okoli. Télo
pak funguje 1épe a stavd se odoln&jsi proti zatéZzi a onemocnéni. Pii ziskani potfeby
pravidelného pohybu se ndm pohyb stdva zdrojem pozitivnich lidskych prozitkl, ktery
jeste k tomu zdravotné pomaha. Pravidelny rytmus napéti, uvolnéni a pravidelny dech,

to vSe sméiuje k celkovému psychickému uvolnéni.

Pohybova aktivita je velmi Casto podnétem pro nalezeni dalSiho smyslu Zivota,
plni funkci spojeni se spolecnosti, pfiznivé plsobi Casto pifi procesu znovu zafazeni do

kolektivu, naplituje pfirozenou touhu ¢lovéka po seberealizaci a sebeuspokojeni.

4.2.1. Vliv nedostatku pohybu na télesnou image

Je tu fakt, na ktery se nesmi zapomenout, a to je urcity ideal krasy, kdy kazdy
¢lovék vzhlizi k uréitému typu. Tento psychicky jev spojeny s inaktivitou jedince je
velika nespokojenost se svym vlastnim télem nebo s télem toho druhého, se kterym zije.
Takovy idedl krasy pro vétSinu znamena vysportované télo. Staci si zapnout televizi
nebo se kouknout na pocitac, kde na hlavni strance vidime fotky modelek nebo modela
s krasnou, Stihlou a vypracovanou postavou. Tak pak u ¢lov€ka, ktery nema dostatek
pohybu, miize nastat urCita nespokojenost s vlastnim télem. Proto z4jem spolecnosti o
hezkou postavu a snizeni vlastni télesné hmotnosti je ¢im dal, tim vétsi. Nicméné
novym trendem je ziskat krdsnou a Stihlou postavu predevSim za pomoci cviceni,

nikoliv pomoci diety (Grogan, 2000).

Nase télo a vzhled hraje ve spolecnosti, a¢ se to nezda dilezitou roli. Na zakladé
toho, jak vypadame, jsme posuzovani a hodnoceni od ostatnich. Podle toho, jak
vypadame, nam lidé pfisuzuji pozitivni, ale 1 negativni charakteristiky nasi osobnosti.
T¢lo se tak stdva objektem socidlniho a kulturniho vyvoje a podle téchto faktorii se i
dale vyviji (Fialova, 2017).

Zvyseni tukové hmoty znamend pro nase télo zvysSeni télesné hmotnosti, coz se
zafazuje mezi nejéastéjsi problémy, zejména u Zen. Zeny si na svém téle a vizazi velice
zakladaji, a proto vétSina Zen chodi do posilovny, béhat nebo se aktivné vénuji

néjakému sportu. Motivace pievazuje zejména v jarnich a letnich mésicich. Takzvana
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body image je pro vétSinu lidi dilezita. Kdyz ¢lovek prestane zatfazovat do svého Zivota
jakykoliv pohyb, bude jen pfibirat tuky do svého téla. Kradsné a hubené télo je cil a sen
vicemén¢ kazdé Zeny.

Mladé¢ divky chtéji byt mnohdy krasné a Stihlé, proto to piehanéji s extrémnimi
dietami a hubnutim. V prvni fad¢ jde pfi hubnuti o zlepSeni zdravotniho stavu, nejedna
se tedy primarné¢ ani o krasu nebo Stihlost. Existuji urcité idealy, podle kterych by
Cloveék chtél vypadat, ale vzdy by mélo dochazet v téchto predstavach k souladu

s vlastnim télem (Kukacka, 2009).

(Fialova, 2005) definuje télesné sebepojeti jako vSechny jedincovy predstavy o
ném samém, které se vztahuje k jeho vizazi a vlastnimu télu. Jedinec tak ma urcité
piesveédceni a pocit, ktery citi vii¢i svému télu a podle toho se chova. Nejedna se pouze
o znalosti, ale vlastni postoj k sobé samému je dalezity. Z toho plyne spokojenost nebo
nespokojenost se svym télem a celkovou imagi, a to celé ovlivituje sebepojeti jedince.
Toto je zdrojem sebehodnoceni a urcité ucté k sobé samému. To, jak clovék vnima své

télo je jeden z hlavnich bodl ve vyvoji jedincovy sebeucty.
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5. Diskuze

Pohyb by mél byt zatazen do zivota kazdého Clovéka. Hybat bychom se méli
pravidelné¢ a pfiméien¢ ke svému véku a zdravotnimu stavu. Nedostatek télesného
pohybu muze mit jak psychické tak i fyzické nasledky.

Jak jiz bylo zminéno v kapitole 1.1. Zdravy Zivotni styl mezi dilezité zasady
zdravého zivotniho stylu podle (Astl et al., 2009) patii zdravd a vyvazend strava,
dostatek kvalitniho spanku, ¢lovék by mél byt stdle pozitivni a mit radost ze Zivota,
odstranéni stresu a predevsim dostatek pohybové aktivity. Podobny ndzor ma i (NeSpor,
2007) kdy pro zdravy zivotni styl patii potfeba dostatecné pohybové aktivity. A déle je
dilezité skloubeni pracovniho zatiZeni s relaxaci.

V kapitole 2. Vliv pohybu na organismus, bylo poznamendno, ze kazdému
jedinci by prospéla jakakoliv pohybova aktivita, ktera zabere alesponn dvacet minut
kazdy den. Doporucena doba dle odbornikt je 30-45 minut tak 3-4 do tydne, ale neni to
pravidlo pro vSechny. Pohybovymi aktivitami se na JihoCeské univerzité¢ zabyval napft.
Samanek (tydenni rozsah pohybovych aktivit u studentt JU a vliv téchto aktivit na
zdravotni stav, diplomova prace z roku 2012). Z hlediska frekvence pohybovych aktivit
za tyden zjistil podobné vysledky u studentti, ktetfi se vénovali pohybovym aktivitam
delsim nez 30 minut 1x tydné (28%), 3x tydné (43%), 4x a vice (17%), procent lidi, co
ned¢laji Zadnou aktivitu, bylo 7%. Dal§im vyzkumem na JU se zabyval také Kukacka a
Kokes (2012). Vysledky jsou podobné Samankovym (2012). Zjistili, ze 1x tydn& 32%,
2-3x 47%, 4x a vice 16% a bez pohybu asi 5%.

Nedostatek pohybovych aktivit plisobi negativn€é na imunitu. Jedinci, ktefi
nemaji pravidelny pohyb, se podle Cinglové (2002) stavaji méné imunni proti nemocim
a riznym infekcim, pfedev§im v oblasti dychaciho systému. Negativné ptisobi i na
kardiovaskularni systém, kde kvtli nedostatku aktivity klesd funkce krevniho ob&hu a
srdce a organismus pak nemusi zpracovat stresové zatéze a muze zkolabovat.
S nedostatkem pohybu dochazi k oslabeni svalstva, Spatnému drzeni téla a problémy
s postavenim panve. (Kukacka, 2009) Jako jednu z pfi¢in civilizacnich chorob védci
vidi v tom, ze pii nedostatku pohybu je vyfazena z normalniho stavu ¢lovéka latkova
vyména. Clovék, ktery se nepohybuje minimalné 30 minut kazdy den, tfebaZe jen chiizi,

tak se mu v téle hromadi Skodlivé latky, které zatézuji organismus. V bunkéch a tkanich
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neprobihaji dostate¢né detoxikacéni procesy a mize postupné dojit ke zhorSeni pleti nebo
k jinym zdravotnim potizim (Booth, 2008).

Nekteti autofi jako napi. (Prasko a Praskova, 2001) pisi, ze dostatek pohybu
vymizel ze zivota kvili modernim technologiim a pokroku transportu. A nasledkem
toho lidi zlenivé€li, zpohodIn€li a bohuzel zacali trpét potizemi a civiliza¢nimi
chorobami z nedostatku pohybu.

Podobny nazor sdili i (Kunova, 2011), ktera tvrdi, Ze doslo k razantnimu poklesu
pohybovych aktivit u lidi a to v souvislosti s moderni dobou a rozvoji dopravnich
prostiedkii. Lidé omezili pohyb jesté vice kvili nadmérné zavislosti na technice a
automobilech. Tyto aspekty podporuji vzniku zdravotnich onemocnéni v lidské
populaci.

Mezi hlavni civiliza¢ni choroby patii kardiovaskularni onemocnéni, diabetes
mellitus, obezita, psychické potize, nadory a osteopordza.

Bylo prokédzano, ze pravidelnd pohybova aktivita prodluzuje lidsky Zivot a
snizuje umrtnost na onemocnéni, kterd jsou spojend se sedavym Zzivotnim stylem
(Stejskal, 2004).

Na emocionélni ladéni ¢lov€ka ma velky vyznam pohybova aktivita. Necvicici
¢lovék je snad ovlivnitelny stresem, ma sniZeni pocit divéry ve své schopnosti. Huie
zvlada kazdodenni ukoly a maze zhorsit naladu, az postupné zvySovat deprese.

Spatna nalada nebo deprese je zaznamenano také u sportovcl, ktefi museli
z ur€itého divodu pfestat sportovat. Lékafti tvrdi, Ze je to tim, Ze dostatek pohybovych
aktivit ma vliv na neuropienaSece, jako jsou serotonin a dopamin, které ndm zvySuji
pocit Stésti. A proto lidé, ktefi pravidelné sportuji a ze dne na den skonci, mohou
prozivat pocity podobné, jako u n¢koho, kdo vysadil drogu.

(Prasko a Praskova, 2001) konstatuji, ze primereny télesny pohyb harmonizuje
organismus clovéka uvniti a rovnéz mu pomaha harmonizovat jak vztah k okoli. Lidé,
kteti maji pravidelny pohyb, se nepotiebuji hadat doma nebo v praci. Jsou v psychické
pohod¢ a nemaji potfebu se stresovat. Pohybova aktivita pomaha k psychickému
uvolnéni a napéti, které v sob¢ ¢lovek drzi.

Jako dalsi je fakt, ktery je v této dobé neopomenutelny. Jedna se o urcity ideal
krasy pro kazdého z nas, ke kterému vzhlizi. Clovék, ktery nema dostatek pohybu je
nespokojeny s vlastnim télem a vétSina by chtéla snizit télesnou hmotnost. Zajem o
snizeni hmotnosti a zlepSeni svého télesného image je velka. CviCeni se stava vétSim

trendem k dosazeni hezké postavy, nez pomoci drastickych diet (Grogan, 2000).
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Jak jiz bylo zminéno vzhled a postava ¢loveka je v této dobé velice diskutované

téma. Podle vzhledu a postavy jsme hodnoceni od spolecnosti.
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6. Zaveér

Pohyb je pro zdravi velice prospésny a mél by byt soucasti zivota kazdého
¢lovéka. Nedostatek pohybu mé negativni vliv na fyziologické i psychické zdravi.
Fyziologické zdravi m& hormonalni zmény, protoze malo pohybu neprodukuje nékteré
hormony, coz miize vést ke kolapsu. Déle na pohybovy aparat, coz ma Spatny dopad na

zdravi déti 1 seniorq.

Jsou doporucené urcité pohybové aktivity, podle véku a pohlavi. Pohyb by m¢l
byt vykonavan tak, aby nebyl poSkozeny pohybovy aparat jedince nebo aby nebyl
provadén s bolesti. Pohybova aktivita je doporucovana v kazdém véku. Pro starsi

jedince je doporucovano pilates, plavani.

Piekvapivé zjisténi pfinesly nejnovéjsi vyzkumy u onkologickych pacienti.
Vyzkum zjistil, ze pohybova aktivita miize prodlouzit Zivot u pacientii s onkologickym
onemocnénim. Tyto studie byly specializované na pacienty s rakovinou tlustého stieva a
prsu. Vysledky nam ukazuji, ze lidé 1é¢ici se na tyto onemocnéni, ktefi maji dvé az tii
hodiny pravidelného pohybu tydné, méli mnohem mensi projevy navratu onemocnéni

(Meyerhardt, 2003).

Civiliza¢ni nemoci postupné piibyvaji a rozsifuji se do populace, protoze lidé se

mén¢ nehybou.

V souvislosti se sedavym zaméstnanim piibyva vice osob, které maji obtize
pohybového aparatu. To vSe se stupiiuje s pribyvajicim vékem. Pravidelné cvi¢eni mize

tento stav znacné zlepsit (Dienstbier, 2007).

Nesmime také zapominat na psychickou stranku ¢loveka, jak se citi bez pohybu.
Nedostatek pohybu ma i negativni dopad na emocionalni ladéni ¢lovéka. Clovék ma
snizeny pocit ditvéry v sebe samotného, ma zhorsenou naladovost. U nékterych jedincti

nedostatek pohybu mtize zvysit depresi, kterou miize trpét.

Pohyb plisobi pozitivné na psychiku, pokud se ¢lovék citi dobie fyzicky, tak
stejny pocit md i v mysli a dusi. Pohybova aktivita ndm mize dodat energii a snizit
napéti v téle. Dale nam redukuje stres a deprese. S tim dale souvisi spravna a pravidelna

relaxace, kterou by si m¢l kazdy doptat. A nejméné diilezitd je i zdrava strava, kterou by
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mél ¢lovek dodrzovat. VSechny tyto faktory souvisi se zdravim ¢lovéka, ktery by si mél
kazdy hyckat a snazit se vyhnout nezdravému Zivotnimu stylu.

Obecné je tedy pohyb velice diilezity a vétSina lidi si nedokaze piedstavit, ze by
ho zcela vyradili ze svého Zivota. Dodava jim energii a silu po naro¢nych dnech ve

Skole nebo v praci. Déle zlepSuje ndladu a ladi pozitivni emoce.
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