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Uvod

Péce o télo je stejné jako vyvoj Clovéka podrobovana vyvoji. Vyznamem této dulezité slozky
naseho Zzivota je primarni prevence nemoci.

Vysok& Uroven zdravotnictvi nabizi spole€nosti stale dostupnéjSi péci a Uspeésnéjsi 1éCeni razné
zavaznych onemocnéni. V disledku této skutec¢nosti se v bézné populaci vytraci respekt pred
nemocemi. Projevuje se to v nedostateéné osobni péci o zdravi, pfetézovani zdravotnictvi sluzbami,
které muze Clovék vykonavat sam za predpokladu, Ze bude védét jak a bude k tomu vychovan.

Minimalné dvé generace postupné zapominaji na tradi¢ni zplGsoby efektivni prevence a nepredavaji
svym potomkim zakladni informace o jejim provadéni. Projevem této skutecnosti jsou negativni jevy
jako je napf. vyskyt nemoci z nedostate¢ného dodrzovani hygienickych zasad.

Pfiklad: epidemické zamofeni Skol vyskytem v&i u déti, malo kdo se zabyva tim, zda dnesni maminky
umi spravné identifikovat ves, zda ji umi spravné likvidovat a zda znaji vSechna potfebna preventivni
opatfeni.

Priklad: epidemického vyskytu svrabu apod.

Existuje mnoho otazek na které nase déti neumi spravné odpovédét a odpovidaji naucené véty
reklam. U reklamy ale existuje pouze nekonkrétna predstava, kter4d se muize hodné odliSovat od
skute€nosti. Napr. pfi feSeni vyskytu v§i na jedné zakladni Skole jsme po roénim nelspésném feseni
tohoto problému hledaly konkrétni pfic¢inu. Mnohé maminky méli zcela zkreslenou predstavu o
velikosti v§i a hledaly v hlavickach déti daleko vétSiho predatora, proto doSlo k pfehlédnuti skutecnych
hnid a nasledné jejich likvidaci.

Dalsi zavazné podcenéni pfenosu nemoci je v nedostate¢né osobni ochrané pfed prenosem
nemoci. Na koupalistich a bazénech déti netusi, pro€ je nutné nosit pfezlvky. Podceriuji myti rukou a
tim se vystavuji prenosem infekci z €lovéka na Clovéka.

Vychova k osobni péci o télo v soucasné dobé neni vSem détem dostatecné predana a pokud
chceme tento problém efektivné fesit, je nutné, abychom si sami zasady osvézili, pfipomenuly, doplnili
a byli jejich duslednymi nositeli. Pfiklad a osobni vzor, popf. vyuka mudze sehrat vyznamnou roli pfi
vychové déti a mladeze.

01 00 00 Lymfaticky systém

Patfi mezi systémy které nemaji tradi¢né vytvofenou formu pfirozené péce. Z minulosti nemuizeme
Cerpat pfilis mnoho zkuSenosti, protoze nebyl v popfedi zajmu jak laické verejnosti tak Iékaru.

Tento systém lIze pfirovnat k pfirozené kanalizaci a desinfekénimu zafizeni naseho téla, ktery nas
zbavuje velké Casti zplodin latkové vymény a odehravaji se v ném procesy vedouci k likvidaci
choroboplodnych zarodku, infekci a degerativnich procesu.

Prace tohoto systému je zavisla na pohybu, ktery zplsobuje pohyb lymfy v systému. S ubyvanim
pfirozeného pohybu v lidském zivoté zacind tento systém kolabovat. K selhavani dochazi velmi
pozvolna a projevy jsou dost necitelné. Prvence v tomto ohledu muze zabranit mnoha katastrofam
v podobé infek€nich nemoci, snizovani pfirozené odolnosti vic€i nim, nadorovym bujenim apod.

NejefektivnéjSi prevenci je dostatek pohybu a to v podobé komplexnich pohybl ve smyslu
pfirozené lokomoce /pf.chize/.

01 01 01 osobni péce o zdravi lymfatického systému

1. dostatek pohybu

2. cviky zamérené na pfekonani gravitace pro dobrou praci systému v koncetinach
3. projevy oslabeni v systému — informativné

4. pohybova prevence

01 01 02 osobni péce o zdravi hlavy

¢asani a myti hlavy s cilem lepSiho prokrveni pokozky

viskani ve vlasech — co to je, jak pusobi

hlazeni a masirovani hlavy — prakticka ukazka a jeji vyhodnoceni
pusobeni bryli na svaly hlavy apod.

Eal e

01 01 03 osobni péce o zdravi krku

1. kloktani



2. obklady , §ély a jejich pusobeni
3. hlazeni a masirovani krku, smér a jeho zdtvodnéni, prakticka ukazka a jeji vyhodnoceni
4. pohybova prevence a jeji zasady

01 01 04 osobni péce o podpazi a prsa

informace o vysoké zranitelnosti a citlivosti téchto ¢asti téla
opakovani anatomie a anatomickych souvislosti se zdravim
priklady osobni péce

vztah prace rukama na podpazi a prsa, moznosti pretizeni a otoku
pohybova prevence a jeji zasady

aopwDO~

01 01 05 Osobni péce o tfiselnou oblast

1. anatomie a anatomické souvislosti — informativné, opakovani uciva Z8
2. priklady osobni péce

3. pohybova prevence

4. informativné o lymfatickych maséazich a rehabilitaci

01 01 06 Informativné o existenci reflexnich zén lymfatického systému

1. meziprstni prostory na rukou a vztah k otokdm
2. meziprstni prostory na nohou a vztah k otokdm
3. kotniky

4. pohybova prevence

01 02 00 kartacovani

Hladime velmi jemnym kartdékem z pfirodniho materialu, na citlivych mistech pouze houbi¢kou
nebo zinkou. PFiklady a prakticka ukazka Setrné osobni péce.
celych rukou od prstll pres zapésti, svaly celé ruky, podpazi a ramena
celych nohou od chodidel k tfislim
oblast prsou
hrudnik
bFisko

01 03 00 sprchovani

Sprchovani je rovnéz péce o zdravi vodou. Dochazi k prohrati, pokud se sprchujeme teplou vodou,
nebo ochlazeni pokud se sprchujeme vodou studenou. Oblasti podpazi a tfisel je vyhodné oSetfovat
touto velmi Setrnou technikou. U konc&etin mGzeme provadét stfidavé sprchovani studenou a teplou
vodou. Pro oblast zad a krku je mozno provadét polevy studenou a vlaznou vodou.

Otuzovani se provadi v dobé plného zdravi, kdy mdzeme nas organismus vystavit kratkodobému
stresu, ktery neprekro€i schopnosti bezpecného zvladnuti této situace. BEhem otuzovani nesmi télo
prochladnout. Je nutné, aby si sama dokazalo vytvorit potfebné teplo k vyrovnani.

01 04 00 bezpecnostni pravidla a zasady

e hygiena
e bezpednost
e respektovani individualnich pfistupl jednotlivci

02 00 00 Ruce

Jsou dillezitym pracovnim nastrojem, ktery vyzaduje dokonalou péci.
1. zakladni hygienické zasady

2. rizika a priklady pfenost infekci rukama

3. péce o nehty a priklady disledkd $patné péce

4. osobni pfiklady péce o ruce

02 01 01 dlané

1. mnuti rukou navzajem
2. osobni péce o dlané palcem druhé ruky



02 01 02 palec

1. osobni péce o bfiska palce palcem druhé ruky krouzivym pohybem
e 0od palce
e zdlané

020103 prsty2-5

1. palcem volné ruky pecujeme o kazdy prst zvlast
2. propletené prsty promneme navzajem

02 01 04 zadni strana ruky, meziprstni prostory

Tato oblast patfi k velmi zanedbavanym mistdm ruky a proto si na nich dame zalezet.
1. Od prstli k zapésti protlacime palcem volné ruky prostor mezi jednotlivymi prsty. Bolestiva
mista jemné zmackneme nékolikrat
2. Stejné prostor peclivé promackame

02 01 05 z@&pésti

Se sklada s 8 klstek ve dvou fadach, promneme je z dlané v oblasti kolem palce a maliku
1. palcem ruky protlaCujeme mista pod nimiz jsou karpalni kistky

02 02 00 bezpecnostni pravidla a zasady

Osobni péce nesmi byt spojena s bolesti, jedné se pfijemny tlak na hranici bolesti. Pfed oSetfenim
si ostfihame nehty a dukladné omyjeme ruce.

03 00 00 Chodidla

Na chodidlech mame velké mnozstvi velmi aktivnich reflexnich ploSek. Otlaky a otoky na nohou
jsou mista, kde télo néco feSi a samo si pfi tom pomaha. Pfi oSetfovani se netyrame. PFi oSetfeni
nohou mame velmi ztizené pracovni podminky a proto si upravime polohu tak, abychom se jinde
nenicili.

03 01 00 osobni péce o zdravi chodidel

Méa mnoho raznych forem. V dobach kdy bylo lidské télo odkdzano na vlastni pomoc vykonaval
kontakt chodidel s podlozich vyznamnou preventivni €innost. Do dnes mame na chodidlech tyto
indikatory zdravi, ale v obuvi ndm nemohou signalizovat pfipadné potieby.

Pecujeme o nohy velmi peclivé, protoze nam zajistuji pohyb.
zakladni hygiena — omyvani, péce o nehty, péc€e o kizi nohou — pfiklady
ponozky — druhy materiald a jejich mozné disledky
chlize na boso, kde ano a kde ne, hygienické zasady /bazény, vefejné prostory apod./
obuv — informativné

03 01 01 Slapani na nerovném povrchu

Patfi sem travnik, kamenita cesta. Davejte si velky pozor na to, aby nebyla zemé studena hrozi
prochladnuti a dal$i nepfijemné komplikace. Ja doporuéuji chlizi naboso pro béznou populaci v letnich
dnech.

V domacim prostfedi nahrazujeme tuto moznost chdzi na multifunkéni podlozce nebo jiné odolné
matraci.

03 01 02 Slapani na nerovném nestabilnim povrchu

Vedle stimulace a masaze dochazi k posilovani svall, které zajistuji stabilitu patefe. Pouzivame
rdzné pomlcky, jezky, polStafe, mi¢e apod.

03 01 03 informativné o existenci reflexnich ploSek na noze

¢ informativné topografie
e zasady péce



e informativné o reflexni maséazi plosky nohy, vyznam, ptsobeni, doporuéeni a varovani
03 02 00 osobni péce o zdravi nartd

1. krouzivym pohybem masirujeme kotnik z horni strany
2. totéz zezadu

03 03 00 osobni péce o zdravi achilovy Slachy

Na této SlaSe se objevuji ¢asto zatvrdlinky. Potfebujeme aby byla pevna ale pruzna k ¢emuz nam
masaz muze velmi efektivné pomoci — informativné a prakticka ukazka

1. promackavame prostor mezi lytkem a Slachou od nartu vzhiru
2. pusobime prsty proti sobé tésné pod Slachou

03 04 00 bezpecnostni pravidla a zasady
Pracujeme bez bolesti v poloze v niz si jinak neublizujeme. Jinak plati v§e co dosud.

04 00 00 Osobni péce o hlavu a krk

e Spravnd reakce na teplotni vlivy.
pusobeni slunce
pusobeni vétru
pusobeni chladu
projevy prehrati
Cepice
Sala
osobni péce o svaly krku — hlazeni

04 01 00 osobni péce o zdravi hlavy

Bolesti hlavy, pficiny, projevy a prevence
Pohyb na zdravém vzduchu

Pohybova prevence

Dychani

04 01 01 osobni péce o Celo a spanky

e Osobni oSetfeni spanku a Cela, prakticky nacvik, bezpe¢nostni zasady
04 01 02 osobni péce o zdravi usi a okoli usi

e Reflexni plosky na boltcich usi ve vztahu k propichovani usi

e Hygiena usi a rizika spojena s uSima — informativné

e Osobni péce o usSi a okoli — prakticka ukazka, bezpe¢nostni zasady

04 01 03 o0sobni péce o zdravi vlasové Casti

04 01 04 osobni péce o svaly kolem dolni Celisti

Informativné o moznostech oSetfeni lymfatickych podcelistnich uzlin
Projevy oslabeni tohoto systému
Informativné o vztahu bolesti zubu, v krku a pod k témto uzlinam

04 02 00 osobni péce o krk

e Projevy pretizeni
e Pohybova prevence

e Informativné o moznostech manualniho oSetfeni na rehabilitacich, popf. v domacich
podminkach



04 0300 osobni péce o ramena

e Vztah bolesti ramen k postaveni hlavy
e Vztah bolesti ramen k zatizeni rukou
¢ Osobni péce o ramena a celé ruce pohybem, relaxaci, polohovanim

04 04 00 bezpecnostni a hygienicka pravidla a zasady
05 00 00 Osobni péce o viasy
Informativné o vlasech, hustoté, vztahu k hormonalnimu systému, pficiny poruch rlistu a kvality.
05 01 00 hygiena a zasady jak udrzet zdravi vlas(i obecné
myti vlas — doporuceni frekvence
¢esani vlasli — vyznam a doporuceni frekvence
alopecie /padani vlasu/ — informativné

vypadavani vlasd, zména barvy — informativné
osobni péce o kizi hlavy

05 02 00 vSi v kolektivu

e informativné o tomto problému
®* mozné pfiginy

05 02 01 identifikace
Praktické vysvétleni jak v&i vypadaji, jak je Ize najit v hlavé
05 02 02 likvidace

manualni likvidace
prirodni likvidace
prirodni prevence
chemicka likvidace
rizika chemickeé likvidace
presny postup a rizika

05 02 03 bezpecnostni zdsady

e nepouzivat zvifeci preparaty z divodu poskozeni kvality kize, pfiklady z praxe
06 00 00 Osobni péce o svaly zad a briSka

e dusledky a pfi€iny pretézovani

e individualni kondice jednotlivct ve vztahu k trénovani a télesné konstituci

e prevence pretizeni

06 01 00 osobni péce o pretizené svaly zad

informativné o domaci masazi, ukazka
vliv tepla na svaly

vliv chladu na svaly

pohybové feSeni — prakticky nacvik

06 02 00 osobni péce o bFisko

® projevy pretizeni
e pohybova prevence dlsledku Gtlaku vlivem nedostatku pohybu
e pohybova prevence — prakticky nacvik



06 03 00 co jsou stryje, informativni identifikace, pficiny vzniku a obecna doporuceni preventivni
péce

dasledky nespravné zivotospravy

dasledky zmén hmotnosti

prevence v téhotenstvi

péce o kuzi prostfednictvi osobni masaze a kartd€ovani — informativné
obecna preventivni opatfeni ve vztahu k pohybu

Zavér

Pedagogové si prostfednictvim vzdélavaci akce ujasni a zopakuji mozna feSeni prevence a
varianty postupu k vychove k preventivni péci o télo. Sjednoceni zasad a pfistupu k této problematice
zabrani pronikani nespravnych informaci z médii a neodbornych kruhu, které maji za cil pouze
ekonomicky pfinos.

Je dulezité si uvédomit, Ze prevence neni nakladnou zdalezitosti a ze je dostupna vSem vrstvam
populace. Naopak mnohdy jsme obétmi nepravd, kterda nas ekonomicky vyCerpavaiji.

V diskusi na tato témata si uvédomime skute¢ny stav informovanosti populace a jeho dlsledky.

Probereme a zopakujeme si bezpecénostni rizika jimz jsou pedagogové vystaveni a zdlraznime
efektivni preventivni zasady.



