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Uvod

Vychova ke zdravému zplisobu zivota je v civilizované spole¢nosti nutna predevsim proto, Zze nedochazi ke
kvalitnimu prenosu tradi¢nich zkuSenosti z generace na generaci. Technické vymozenosti a rozvoj zdravotnictvi
davaji spolec€nosti faleSné zaruky udrzeni a znovuziskani zdravi i tehdy pokud nebudeme o své zdravi kvalitné
pecovat.

Vyvoj kapitalistickych zemi a vyspélych civilizaci ndm davd moznost sledovat dlsledky nedodrzovani
zakladnich zasad péce o zdravi v podobé rychle rostoucich nakladt na zdravotnictvi, nizké Grovné zdravi
spole¢nosti a dalSimi ddsledky.

Dulezitym Ukolem spole€nosti v tomto sméru je docenit plsobeni negativnich vlivl, nepfecefiovat schopnosti
spolecnosti a pevné nastavit zakony tak, aby doSlo k pfedani dulezitych informaci mladé generaci bez ohledu na
momentalni stav vyvoje spole¢nosti.

Vychova k pohybu a péci o télesné zdravi neni ekonomicky vynosna, presto je velmi dalezita jak osobné pro
kazdého jednotlivce tak celospolecensky.

01 00 00 Opakovani zakladl stavby téla v zavislosti na stupni probraného uciva dané skupiny déti. Opakovani
zakladnich informaci a zpétna vazba na déti formou dotazli a besedy. Je nutné zjistit skute¢ny stupen orientace
déti v anatomickych souvislostech.

01 01 00 teoretické a praktické ukazky ovladani pohybu vuli — opakovani
- svalova prace
- chdze
- cviéeni
- apod.

01 02 00 teoretické i praktické ukazky pohybd neovladanych vili — opakovani
- traveni
- vyprazdfiovani
- srdecni ¢innost
- prace ledvin apod.

01 02 01 pfiklad dychani a jeho slozku ovladanou i neovladanou vili
- vliv rychlosti pohybu na dychani
- vliv télesné zatéze na dychani
- vliv duSevni zatéze na dychani

01 02 02 teorie o krevnim obéhu, jeho fizeni a funkci opakovani a nazorné priklady
- srdce,
- krevni reciste,
- dychani vzajemné vlivy spojené s praktickou ukazkou

01 02 03 tok lymfy a lymfatického obéhu, vyznam, pisobeni a projevy poruch obecné
- lymfatické recisté
- uzliny
- lymfa

01 03 00 teorie o travici soustavé a plsobeni pohybu na jeji ¢innost
- prace zaludku
- stfev
- praktické priklady /dlouhodobé nemocny, lezici, dlouho sedici — poruchy a projevy Utlaku a nedostatku
pohybu/

01 04 00 vliv pohybu na duSevni zdravi a pohodu
- pfiklady z praxe

02 00 00 Praktické ukazky pGsobeni pohybu na télo
- svaly a pohyb
- svalova sila spojend s pohybem
- vyziva spojend s pohybem
- latkova vymeéna spojeni s pohybem
- odplavovani zplodin spojenych s pohybem

02 01 00 vliv pohybu na dychani
Teorie prace systému
Pfiklady prace systému
Poruchy v zavislosti na nedostatku pohybu



02 02 00 vliv pohybu na krevni obéh a praci srdce
Teorie prace kardiovaskularniho systému — informace pfizpusobené schopnostem spravného vnimani
laickou vefejnosti-
Pfiklady a ndzorné ukazky. ovéreni v ndzorné praxi.
Poruchy a jejich projevy obecna informace

02 03 00 vliv pohybu na tol lymfy a praci lymfatického systému
Teorie prace lymfatického systému — informace laické vefejnosti
Priklady a ndazorné ukazky, ovéfeni v nazorné praxi
Poruchy a jejich projevy.

02 04 00 vliv pohybu na travici systém a praci traviciho systému
- vliv nedostatku pohybu, pfiklady
- pohybova prevence

02 05 00 vliv pohybu na duSevni pohodu a nervovy systém
- ovladani emoci pohybem
- ovladani emoci dychanim
- priklady pusobeni nedostatku pohybu na dusSevni pohodu

03 00 00 teorie 0 vyznamu pohybu v pfirodé€, venku
- vliv na dychéni a pfisun kysliku
- pasobeni prostoru na duSevni pohodu
- pasobeni pfirody na dusevni pohodu
- souhra pohyb a pfiroda a jeji vliv na télo i dusevni pohodu

03 01 00 cviceni v pfirodé
Prakticka ukazka

03 02 00 sporty s vyraznym pusobenim pohybu v pfirodé
- pfiklady
- diskuse
- prostor pro dotazy a odpovédi

04 00 00 vliv chdze na zdravi
- co délame pfi chiizi, jak pracuje celé télo pfi chuzi
- svalova préace pfi chlizi
- dychani pfi chlzi — latkova vyména a vymeéna plynt pfi chazi

04 01 00 Typy chuze a jeji vyhodnoceni
- praktické ukazky a hodnoceni formou diskuse
- pfiklady chuze lidi s rGznym emocionalnim ladénim
- priklady chuze lidi s télesnym postizenim

04 02 00 Prakticka zkou$ka chuze s rdznych variantach
- praktické zkouska plisobeni riznych typl chiize ve skupinach

04 03 00 chuze ktera plsobi velmi dobfe na zdravi
- prakticka ukazka
- prakticky nacvik
- vyhodnoceni a diskuse

04 04 00 noSeni bfemen a jejich vliv na zdravi

04 05 00 prakticka ukazka a individualni posouzeni
- prakticka zkouska vSech zucastnénych a vyhodnoceni individualniho vnimani plsobeni
Bfemene
- aktovka 5 kg v ruce
- aktovka 5 kg na zadech
- aktovka 5 kg na koleckach
- bez aktovky
- teorie o vztahu vahy bfemene v vaze ¢lovéka a jeho télesnému vyvoji
- teorie o vytvareni pohybového vzoru chlze
- diskuse

05 00 00 Vykonnostni sporty a jejich vliv na zdravi



- forma komunikace diskuse a dotazy a odpovédi
- vyklad fyziologickych vlivli sporti na nasi télesnost

05 01 00 kompenzace vykonnostnich sportt
- obecné zasady péce o télo
- dotazy a odpovédi na téma pusobeni jednotlivych sportl na zdravi v zavislosti na frekvenci a
Case

05 02 00 péce o télo pfi vykonnostnim sportovani
- informace o zadsadach sledovani Iékafem, sportovnim lékafem, fyzioterapeutem
- pfistup k bolesti
- pfistup k odpocinku
- pfistup k stravovani
- péce o télo formou maséazi apod.

06 00 00 Pusobeni pobytu ve vodé na zdravi
- vliv na lymfaticky systém
- kvalita vody a negativni ptusobeni Skodlivin vyskytujicich se ve vodé
- pozitivni vliv pohybu ve vodé ve vztahu k nadlehcovani
- teplota vody a pusobeni na télo — chlad tuhnuti, teplo uvolfiovani, nadmérné teplo pretézovani
srdce apod.

06 01 00 plavani
- rekreacni plavani
- plavecké zplsoby ve vztahu k pusobeni na télo
- pf. prsa jako styl, plisobeni na kréni patef a ruce a dalsi
- bezpec€nostni vyznam ovladani plavani
- rizika spojena s plavanim diskuse, dotazy a odpovédi

06 02 00 vykonnostni plavani
- vliv vykonnostniho plavani na télo
- kompenzace a doporuéeni pro sportovce plavce
- dotazy a odpoveédi, diskuse

06 03 00 kompenzace vykonnostniho plavani
- prakticky nacvik cvicebni sestaviCky na posileni stabilizace patere

06 04 00 cviceni ve vodé
- vyznam a vliv cvi€eni ve vodé na télo a jeho zdravi
- priklady a diskuse

06 05 00 teplota a jeji ptisobeni na zdravi
- pisobeni teploty vody v zavislosti na individualnich schopnostech jednotlivce
- pisobeni chladu na svaly a krevni obéh
- pisobeni tepla na svaly a krevni obéh
- zavislost na ¢ase

06 06 00 otuzovani
- vyznam otuzovani
- vliv otuzovani na zdrava
- rizika spojena s nespravnym zplisobem otuzovani
- diskuze, dotazy a odpovédi

06 06 01 zasady bezpec&ného otuzovani
- vytvofeni spole¢nych zasad formou komunikace se skupinou, sledovani individualnich postojl
k této problematice a popf. navazat diskusi

06 06 02 rizika neSetrného otuzovani
- stejna forma i postup diskusni férum
06 06 03 prakticka ukazka spravného i nespravného otuzovani

- praxe v prostorach vodolé¢by, demonstrace na dobrovolnych U¢astnicich seminare

06 06 04 snizovani teploty, obklady a jejich vliv na zdravi
- teorie pfikladani chladivych obkladl, zasady a pravidla, doporuéeni



- teorie prikladani suchych obkladi
- informativné o pusobeni hfejivych obkladt
- praktické ukazky, diskuse

07 00 00 denni biorytmus a pohyb
- teorie o plisobeni pohybu v zavislosti na ostatnich télesnych funkcich
- traveni a pohyb
- télesna Unava a pohyb
- duSevni Unava a pohyb
- ranni cviceni
- odpoledni cviceni
- ve€erni cvieni
- diskuse, dotazy a odpovédi

07 01 00 ranni rozcvicka
Prakticka ukazka a nacvik

07 02 00 cviceni v prdbéhu dne — priklad, nacvik
Kratké& cvicebni jednotka — regenerace nacvik

07 03 00 jak kompenzovat dlouhé sezeni
Cvigeni na zidlich ukazka a nacvik sestavy

07 03 01 pohybem
- protahovani, dychani apod.

07 03 02 auto masazi
- ukazka masaze mist s nejvétSim dopadem dlouhého sedu
- dolni koncetiny
- oblast bfiska
- horni koncetiny
- dotazy a odpovédi

07 03 03 masazi
- informace o0 masazich a jejich pasobeni
- informativné o poskytovatelich a jejich moznostech a plsobeni
- informace o rizicich spojenych s nevhodné aplikovanou masazi
- pozitivni vliv odborné vedené masaze kvalifikovanym odbornikem
- diskuse o zkuSenostech, dotazy k této problematice

08 00 00 sed
- €0 je sed — pasivni poloha urcitého vyznamu
- sed cileny na télesnou regeneraci a odpocinek
- sed pracovni

Priloha : pro¢ skodi dlouhé sezeni
- obecné informace o evoluci a jejim disledku na populaci a jeji chovani

svaly snizi své napéti proto, Ze nemusi nést celou vahu téla, v aktivni pfevaze je horni polovina téla a v pasivni pfevaze
jsou nohy a hyzdé,

1. dychani se vyrazné omezi oproti chlzi a dojde ke zpomaleni a snizeni plicni ventilace /vymény vzduchu v plicich/,
2. také srdicko snizi svuj vykon a pfizplsobi jej potfebam téla,
3. atak bychom mohli probrat vSechny télesné funkce.

Pro mozek a jeho &innost plati troSku jiné zakony. Prechodné se zvySi jeho schopnosti zejména koncentrace vlivem
relativniho klidu. Dlouhodobé se ale zhorsi jeho vyZziva v disledku omezeni ¢innosti ostatnich organu, projevem je zpomaleni
toku vitalni /zivotni/ energie. Tato Zivotni sila pfedstavuje komplex /pfijem zivin, krevni obéh, lymfaticky obéh, proudéni vzduchu
atd./

V kratkém ¢asovém useku se podil sedu v dennich ¢innostech prudce zvysil. Relativni ,komfort“ zivotniho prostiedi
umoznil élovéku daleko vice odpoéinku ¢i prace v odpocinkovych polohach nez tomu bylo pred par desitkami let.

Napfimeni €lovéka at uz ve stoji, sedu, kleku apod. je mozné s pomoci schopnosti nasSich svall tuto polohu /nikoli aktivni
pohyb ale statickou fazi stabilizovat /udrzet/. P¥i stabilizaci se svaly neméni ani co do délky ani co do tvaru, ale pouze zvysi své
napéti. D& se to laicky pfipodobnit jakémusi strnuti, ztuhnuti. Tato schopnost ndm poméaha celit zemské pritazlivosti i ve fazi,
kdy se nepohybujeme. Tato schopnost svalil je ¢asové omezena a podiéha vyvoji. Postupnou adaptaci se u¢ime déle
vytrvat v uréitych polohach bez zborceni téla.




Sed patfi mezi statické polohy, kdy nejvétsi naroky na stabilizaci se posouvaji na horni polovinu téla. Svaly ale nedokazi
v kratkém cCase tuto svou schopnost adekvatné /dostatecné/ zvySit vzhledem k narustajici potfebé. Pokud by vSe probihalo
pozvolna a pfirozené, da se predpokladat, ze bychom reagovali nejspi$ takto:

1. doSlo by ke zvySeni této schopnosti svalli hlavné horni poloviny téla

nebo

2. ke zméné stavby téla ve prospéch lepSiho vzajemného postaveni jednotlivych ¢asti téla
a nebo nejpravdépodobnéji

3. kobémazmeénam soucasné.

Clovék se v souéasné dobé nachazi ve vyvojové fazi, kdy predbiha svym projevem své schopnosti.

V dusledku této skutecnosti dochazi k poSkozovani fyzického téla, které se daleko rychleji opotfebovava v dusledku
nerovnomeérného pouzivani svald, kosti a vaziva. Funkce odpovidd  sou€asnym schopnostem reakce na zmény v prostiedi.

Mentalné to vnimame jako: Unavu, potlaceni fyzickych schopnosti, nechut pfekonavat prekazky, snizenou koncentraci atd.

Jedna se o vyvojové nejspi§ prechodnou fazi zavinénou zrychlenou evoluci prostredi ve vztahu k moznostem
clovéka. Stejnym zménam celi pfiroda a vSe zivé kolem nas. Pro harmonicky vyvoj vSeho kolem nas je potfebny ¢as,
predbihani v ase zplsobuje problémy nasim schopnostem se zménam pfizpusobit.

V soucasné dobé v souvislosti se sezenim existuje moznost, jak ziskat pro vyvoj vice ¢asu a tim snizit negativni dopady,
protoze alternativa zpétného vytésnéni sedu z nadeho zivota neexistuje, alespor ne pro vétSinu nasi populace.

Pracovni sed pfizpusobit dosavadnim schopnostem ¢lovéka stabilizovat tuto polohu bez toho aby doslo k rychlému opotiebeni
a ni¢eni zakladnich zivotnich funkci.

1. Pracovni poloha sed se postavi mezi stoj a sed, kdy nedojde k vyznamnému preruseni spoluprace horni a dolni
poloviny téla, stabilizaci budou i nadale pomahat také nohy a hyzdé.

Tim snizime naroky na stabilizaci polohy a zajistime vnitfnim organdm pfisun energie. V této poloze nenastane v tak kratkém
Case k vypnuti stabilizacni funkce svalid a nedojde ke zborceni drzeni téla, pfechodu do faze odpocinku. Zabranime tak
rychlému opotfebeni a snizeni podilu aktivity.

2. | aktivni sed ma ¢asové omezeni i kdyz vyrazné delsi, pfesto je vyhodné prokladat sed pohybem /vstavani, cviceni
apod. viz. Cviceni na zidlich/.

Tato aktivita neni v zadném ohledu nevyhodnd, protoze napomaha rychlé a pfirozené regeneraci dusevnich i télesnych sil
v disledku dlouho péstované schopnosti ¢loveéka Eelit zménam poloh.

3. Prizpusobit t&lesnou zaté&? skutednym schopnostem organismu. Clovék, ktery hodné sedi, &eli rychlému klesani
télesné kondice. Toto se projevi zejména na svalech a jejich schopnostech a to nejen velikosti ale i pruznosti.
Agresivni kompenzace /vyrovnani/ necinnosti naroénym pohybem zpusobi dalsi poSkozovani a opotfebovavani.

Je nutno si uvédomit, Zze kondice svall a to i stabilizacnich je u rdznych lidi rGzna. Néktefi sedi méné a lépe, ti nejsou v tak
velkém ohrozZeni. Tito lidé udrzi spravné postaveni v sedu del$i dobu bez zborceni patefe. Jini naopak uz po nékolika
sekundéach klesaji na zidli a méni napfimené drzeni téla ve prospéch Uplného zborceni patere. Je to podobné jako pfi sportu,
kdy sportovec ma daleko kvalitnéj§i svaly a drzeni téla nez ten, ktery vétSinu ¢asu prosedi u televize. V tomto ohledu je za
sportovce povazovan i ten kdo sportuje tak, Ze dostate¢né dlouho chodi.

V soucasné dobé je pro clovéka, ktery ma sed jako pracovni polohu, nutné pfijmout tyto fyziologické /pfirozené/ a evolu¢ni
/vyvojové/ zakonitosti a tim si udrzet v co nejlep$im stavu své télesné i dusevni zdravi. Zidle pro aktivni sed /Therapia/ nabizi
¢lovéku moznost vyrovnat se s timto celospoleéenskym problémem.

Podpofit novou formu pracovniho sedu znamena pfiznat, ze rychly vyvoj v pfed nemusi znamenat pro ¢lovéka vyhodu.
Intelektualni /duSevni / schopnosti davaji vSak ¢lovéku $anci najit feSeni i v této situaci.

08 01 00 nacvik a vysvétleni spravného sedu
Prakticky nacvik sedu / dle dr. Bruggera/

08 02 00 vliv sedu na zdravi v zavislosti na ¢ase

Viz pisobeni dlouhého sedu v pfiloze, vysvétleni textu a nazorna ukazka
Diskuse, dotazy a odpovédi

09 00 00 odpocine a spanek

- fyziologie odpoc&inku
- fyziologie spanku

09 01 00 vyznam a pusobeni
- vyznam odpocinku a spanku a vliv na regeneraci dusSevnich télesnych funkci

- Casova doporuceni
- objasnéni nékterych spankovych poruch pfi¢in a moznosti prevence



09 02 00 zdravé spani pfiklady a vysvétleni
- vliv spanku na regeneraci
- diisledky a projevy nedostate¢ného odpocinku pfi spanku
- pfiklady a diskuse s dotazy

09 02 01 postel a jeji misto v mistnosti
- umisténi postele v mistnosti a vliv na spanek — zasady bezpecéného a klidného spanku
- prostor
- pasobeni proudéni vzduchu
- tmavé kouty a strach
- police a pfedméty nad hlavou apod.
09 02 02 matrace, druhy a jejich vliv na polohu pfi spanku
- tuh& matrace a jeji plisobeni na polohu téla, pfiklad, ukazka, diskuse
- mékka matrace -!-
- reklama a spani
- bolesti kloubl a v zadech v souvislosti s kvalitou a tuhosti matrace
- materialy a jejich vliv na spanek
- bezpec€nostni doporuceni , diskuse

09 02 03 polstar a jeho vliv na polohu téla pfi spanku

- ukazka a teoreticky vyklad individualnich poloh hlavy ve vztahu k polstafi, poloze pfi spanku a
potizich vyvolanych touto polohou
- dotazy, ukazky, praktické zkousky

09 02 04 spankova polohy
- spanek na zadech, vliv polohy na dychani, funkce vnitfnich organu, psychologicka demonstrace
osobnosti - klidny vyrovnany ¢lovék bez pfevahy emoce strachu
- spanek na bfisku, vyhody, nevyhody,
- spanek na boku, vyhody, nevyhody, doporuceni ve vztahu k individualnim télesnym projevim

09 02 05 hygienické zasady v mistnosti uréené k odpocinku a spanku
- vétrani a jeho vyznam
- pasobeni proudéni vzduchu
- doporuceni dodrzovani zasad spravného vytapéni mistnosti uréenych pro spanek
- vliv barev na spanek
- plisobeni elektroniky a elektrospotfebi¢l na zdravi
- ostatni vlivy

10 00 00 rusivé vlivy pusobici na nasi télesnou i dusevni pohodu
- duSevni pretizeni
- télesna pretizeni
- sportovni pretizeni
- nedostatek pohybu
- strava
- alkohol a drogy
- hluk
- konflikty
- diskuse

10 01 00 barvy, reklamy, obrazy, filmy
- diskuse na téma barvy
- diskuse na téma reklama
- diskuse na téma obrazy
- diskuse na téma filmy
- zavér diskuse a vyvozeni spole¢nych opatfeni pro klidny spanek

10 02 00 zvuky, hlasité, pravidelné se opakujici, noSeni naslouchacich zafizeni dlouhodobé q vliv na
Zdravi
- vliv pfemiry zvuku na télesné i dusevni zdravi, pocity a postoje
- hlasitost zvuku a jejich vliv na duSevni pohodu
- pravidelny dlouho trvajici zvuk a jeho vliv na duSevni pohodu
- hudba aplikovana pfimo do usi po dlouho dobu — reakce organismu na tuto stimulaci
- nepravidelny rytmus a jeho vliv na zdravi — tvaréi osobnostni vliv fantazie

10 03 00 spravna orientace v prostfedi s velkym podilem ruSivych vlivli na zdravi
Diskuse



10 03 01 pobyt v tichu
Pusobeni ticha, kompenzace hluku, prakticka ukdzka pasobeni hluku a ticha ve skupiné

10 03 02 pobyt v pfirodé
Doporuceni, diskuse, zavér

10 03 03 pozitivni mySleni
Ukazka a nacvik ovlivnéni negativnich vliv zménou modelu mysleni, pfedstava pfirody, vodni hladiny,
pobfezi mofe apod. Pfedchazeni stresu z pfedrazdéni formou koncentrace na pozitivni prostredi

Zavér

Cilem tohoto vzdélavaciho programu je oprasit tradiéni ovéfené zpusoby péce o télesné zdravi a ovlivnit jeho
nedilnou soucast a to zdravi duSevni. Nau¢ime se nékolik cvicebnich jednotek zaméfenych na konkrétni cil.
Formou diskuse docilime vétsi srozumitelnosti a nazornosti celého seminafe. Vyuzitim individualnich pfikladl
ziskame nové zkuSenosti, které mizeme uplatnit ve vyu€ovacich hodinach jako pfiklady z praxe. Cilem tohoto
seminafe je maximalni propojeni lektora a ucastniky vzdélavaci akce, predani odbornych poznatkd a vypichnuti
souvislosti funkce pohybového aparatu a vlivu na télo a mentalni slozku ¢lovéka.



