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METODICKY MANUAL

Program ¢.: 47 Nézev programu: OSOBNI ROZVOJ PROSTREDNICTVIM
POHYBOVE AKTIVITY

Tematicky celek: Autoii manualu: Mgr. Hana Dvofakova, Mgr. Véra Filipova, Mgr.

Podpora pohybové Jitka Sucha

aktivity Email: hana.dvorakova@szu.cz

Specifikace mista konani programu:

a) Pouze uvnitf budovy b) Venku, ale pod stiechou c) Venku, kdekoliv

Prostorové naroky (velikost mistnosti apod.): uvnitt i venku

Jiné nebo podrobné&jsi pozadavky:

Specifikace potiebného vybaveni:
Uved'te, jaké vybaveni potiebujete, aby zajistil organizator na misté konani akce
(= nabytek, dostupnost el.zasuvky, dostupnost tekouci vody, dataprojektor, po¢ita¢ apod.)

Neni nutné.

Specifikace personalniho zabezpeceni
Uved'te, kolik lektorti zaskolenych v programu je potieba na jeho realizaci.

Jeden zkuSeny lektor, v ptipadé vétSiho poctu ucastnikii je vhodné, aby program vedli 2 lektofi.
Lektor musi byt znaly problematiky pohybovych aktivit a musi byt schopen poskytnout informace
v souladu s aktualnimi poznatky, doporuc¢enimi Svétové zdravotnické organizace a Ministerstva
zdravotnictvi CR a ve shodé s Odbornymi vychodisky programu ¢. 47.

Specifikace skupiny ucastnikii:
Napf. maximalni pocetnost skupiny, mize byt skupina smiSena (muzi i zeny)? apod.

Max. 20 osob ve skupiné V piipad¢, Ze program povede 1 lektor. V piipadé 2 lektorti max. 30 osob.
SmiSend skupina — muzi 1 Zeny. Minimalni hranice poc¢tu Gi¢astnikll neni stanovena.

Specifikace ¢asové organizace programu (celkem 1 hodina)
Specifikujte Casové rozlozeni programu. Pokud program pocita se stanovisti, uved’te jejich pocet, nazev a prislusné casové
penzum na kazdé¢ stanoviste.

Uvod, pfivitani a seznameni s programem — 5 minut
Vlastni pohybové aktivity — celkem 60 minut
Zavér, odpovédi na dotazy, rozlouceni — 5 minut
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Specifikace pozadavki na transport
Specifikujte, jaky transport program vyzaduje, zejm. vzhledem k mnoZzstvi, rozmériim a povaze pomticek (je tieba k jejich
transportu na misto konani auto, vyZzaduji nékteré pomiuicky K transportu chladici boxy apod.)

Neni nutné.

Specifikace pomiicek
Seznam pomticek pouzitych v programu. Jejich podrobné pouziti bude popsano dale, v rdmci textu manudlu

Sebekoucovaci karty Carpe diem Magdaleny Vokacové — alespon 1 sada
Tabulka s cviky velka — 1 X
Malé karticky s tabulkou - vytisténé pro kazdého tcastnika
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OSNOVA METODICKEHO MANUALU

Osnova metodiky piehledné uvadi odhadované ¢asové penzum jednotlivych ¢asti programu a
odkazuje na konkrétni kapitoly Podrobného metodického manualu. Uvedené ¢asové penzum je
orientani. Vzdy zélezi na konkrétnich podminkach provadéni programu. Uvedené casy
zaroven piedpokladaji, Ze lektor se pfedem podrobné seznamil s podrobnym metodickym
manualem programu, prostudoval a procvi€il jeho pribéh. VySe uvedené Casy tedy jsou
odhadem pii plynulém provadéni programu moderatorem, ktery je S programem podrobné
obeznamen.

1. Piiprava pied realizaci programu

Pred zacatkem je nutné nastudovat fadné vSechny karty CARPE DIEM. Lektor je ma
k dispozici jak fyzicky, tak i elektronicky v podobé dokumentu ptiloZzeného k programu ¢islo
47. Jesté pred samotnou lekci je diilezité, aby si lektor udélal maly prizkum v lokalité, kam
pojede. Pokud se program odehrava v mistnosti €1 télocviéné ¢i v mistnosti, je dobré, aby lektor
znal jeji moznosti a omezeni. Kolik lidi se programu uc¢astni, zda se v zimé topi atd. Pokud se
program odehrava venku, je dllezité, aby lektor pfedem veédél, kam se se skupinou vyda. Pokud
se predpoklada, ze program bude realizovan venku, nékteré zelené plochy vyzaduji povoleni ¢i
alespon ohlaseni a domluvu pro provadéni pravidelného cviceni s piislusnymi organy mésta
tak, aby zde bylo mozné pravidelné cviceni realizovat, je tedy na lektorovi, aby piipadné
ohlaseni zajistil. Na kazdou hodinu je treba mit ptipravenou pIné vybavenou Iékarnicku v
piipade, ze by se nékdo poranil. Je nutné také provétit prostor, kde se bude skupina pohybovat,
zda nejsou kolem odpadky a dalsi nezadouci elementy. Pokyny instruktora musi byt v souladu
s vykonnostnimi a emoc¢nimi limity skupiny.Také je tieba si pfipravit vytisténou tabulku
S pismeny a cviky, ve vétsim formdtu, alesponi ve velikosti A3 nebo Iépe vétsi. Tabulka i
s nakresy u nékterych cviki je uvedena v priloze. Tabulku je vhodné podlepit tvrdym papirem
nebo kartdnem a opfit na viditelné misto, aby byla pfi programu dobie viditelna.

2. Realizace programu (celkovy ¢asovy plan 60 minut)

a) UVOD (5 minut)

Piiprava po prichodu uéastniki kurzu
Lektor se predstavi, pfivita ucastniky, stru¢n¢ je seznami s cilem a pribé¢hem programu.
Pokud je ucastnikt vice, rozdéli se do 2 skupin, kazdé skupiné se bude vénovat jeden lektor.
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b) PRAKTICKA CAST
Hra — Kazdé pismeno znamena pohyb — 20 minut
Hra — Pantomima s kartami — 15 minut
Hra — Emoce a pohyb — 15 minut
Zaveérecna relaxace — 10 minut
Konkrétni pribéh téchto aktivit je specifikovan nize v ¢asti Podrobny metodicky manudl.
¢) ZAVER
Lektor podékuje ticastniklim za spolupraci a snahu, zodpovi jejich pfipadné dotazy. Nabidne

ucastniktim vytisténé tabulky s pismeny a cviky k odneseni domti a vyzve je k podpote
pohybovych aktivit v rdmci rodiny a komunity.
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PODROBNY METODICKY MANUAL PROGRAMU & 47 - OSOBNI ROZVOJ
PROSTREDNICTVIM POHYBOVE AKTIVITY

Uréeno pro lektora prezentujiciho program
Provedeni programu musi byt v souladu s odbornymi vychodisky projektu EPZOOCHSV,

které jsou vypracovana na zdkladé evidence based medicine.

1. Cil programu

Hlavnim cilem programu je poskytnout u€astnikiim prozitek z rozvoje prostrednictvim
pohybu stejné jako prozitek pozitivniho G¢inky na lidské télo a nasledny transfer do bézného
zivota. Dil¢imi cili programti bude seznameni ucastnika s praktickym i teoretickym ramcem a
benefity osobniho rozvoje prostfednictvim pravidelné PA a jeho vliv na dusevni pohodu
jedince. Opét zde sehrava velkou roli osobnost lektora. Stava se pruvodcem ucastnikl v cesté
za pozitivnim piistupem k pravidelné PA a spole¢né€ v pribéhu ¢asu sledujici pozitivni /

negativni u¢inky pohybu na organismus. Je mozné pouzit prvky zazitkové pedagogiky jako:

e Zobna komfortu

e Zazitek / Prozitek

e Sebepoznani

e Sebehodnoceni

e Sebepfijeti

e Benefity PA v ramci kazdodenniho Zivota
e Transfer

e Redtéla

e Motivace
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2. Podrobny popis programu
2.1. Uvod - PFivitani a seznameni s uéastniky

Instruktor musi skupinu ihned zaujmout, mél by byt mily, pratelsky a vstiicny. Mél by se
umét jasne, srozumitelné a sebevédome vyjadrovat. Ve fazi privitani instruktor piedstavi sam
sebe, projekt a jesté jednou se ujisti, ze vsichni prisli na spravné misto a vsichni chtéji a
mohou provadét urcity druh pohybovych aktivit. Dale seznami ac¢astniky s tim, co bude
probihat nasledujici hodinu, vysvétli strukturu lekce a zdurazni, ze kazdy provadi aktivity dle
zvolit niz$i variantu obtiznosti. Dulezité je seznamit se se s pohybovymi problémy ucastnika,
aby védel, na co si ma davat pozor. To vse s usmévem a dobrou naladou. Pokud by ucastniki

bylo vice nez 20, rozd€li se na 2 skupiny, kazda skupina bude vedena jednim lektorem.

,,Dobry den, vitam vas na programu Osobni rozvoj prostiednictvim pohybové aktivity. Dnes
se zamérime na nase télo a vyzkousime Si riizné pohybové hry, prdce s télem a s emocemi.
Velkym pomocnikem nam budou sebekoucovaci karty Carpe Diem, které nds budou provazet
po celou dobu programu. Vse si pozdéji ukdzeme a vysvetlime. Diive, nez se pustime do

3

samotného ,,rozvoje“ seznamime se a trosku se rozpohybujeme. ‘

2.2. Prakticka ¢ast
2.2.1. Hra — Kazdé pismeno znamena pohyb
2.2.1.1. Popis hry

Lektor fadné zamicha cely balic¢ek karet a nechd 3 dobrovolniky vytdhnout vzdy jednu kartu.
Uvedu piiklad, feknéme, Ze bude z bali¢ku vytazeno 3 karty s nazvy LASKA, ODVAHA
a EGO. Poté¢ lektor ukaze skupiné tabulku — viz nize.
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., Poprosim tri dobrovolniky, aby si vytahli jednu kartu a vsem jim ukazali. Zarovein mam
tady takovou specialni tabulku, na které miizeme videt, Ze kazdeé pismeno znamenda jeden
konkrétni cvik. Tak jdeme na to. Zacneme kartou EGO a pismenem E — vSichni se pustime do
drepii nebo podrepii, pokud mame problémy napriklad s koleny. Jdeme na pismeno G — ze

stoje spojného jdeme vypadem pravou nohou dozadu a vystiidame... atd. *

Miuzeme vidét, ze kazdé pismeno znamend konkrétni cvik, naptiklad karta EGO by tedy

byla ,,odcvicena® nasledovné:
E — 10 dfepti / podiepti
G - 10 x vypad vzad — 5 x od kazdé nohy

O - 10 x vypad vpied — 5 x od kazdé nohy

X Teem?
Kdo ve skutecnostl Jsem:

dokazu pomoci ¢inu

Jak mocC
iadrit sam sebe?

Lektor alespont okrajove kontroluje spravné provedeni cviku nebo jednodussi varianty.
Kdyz méame odcviceny vSechny tfi karty, kazdy si jesté zkusi z tabulky vypsat na papir své

jméno, naptiklad HANA:
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H - 10 x vypad vpted — 5 x od kazdé nohy
A - 10 x klik ze vzporu lezmo / 10 x klik z kleku
N — 10 x skakaci pandk / 10 x podiepy ze Sirokého stoje rozkrocného
A - 10 x klik ze vzporu lezmo / 10 x klik z kleku

Kdo se citi ve formé¢, vypiSe si 1 pfijmeni. Vyti§téné tabulky si odnéseji ucastnici domd.
Transfer této aktivity do béZného Zivota je velice vyznamny. U¢astnici mohou cvicit
kazdy den své jméno nebo i své pocity - radost, vztek, Zal apod. Pohybova aktivita
zvySuje mnoZzstvi endorfinu, hormonu §tésti v krvi, takze i po tak kratkém cviceni
bychom se méli citit Iépe. Lektor se snazi vysvétlit icastnikiim, Ze i tak mala zména, jako

je »odcviceni svého jména* ¢i ,odcviceni emoce, kterou citime* znamena rozvoj nejen

pohybovych dovednosti a osobnosti, ale i zdravych navyki.

2.2.1.2. Tabulka pismen a cviki

A | 10 x klik ze vzporu leZmo / N | 10 x skakaci panak /
10 x klik z kleku 10 x podiepy ze Sirokého stoje
rozkroéného
B | 10 x skékaci pandk / O | 10 x vypad vpted — 5 x od kazdé nohy

10 x podiepy ze Sirokého stoje

rozkro¢ného

C | 10 x vypad vpifed — 5 x od kazdé nohy | P | 20 sekund vydrz v podiepu — ,,zidle*

20 sekund vydrz v podiepu — ,,zidle* Q | 10 dfepti / podiepti

E | 10 diepii / podiepii R | 30 sekund klus na misté / chlize na

misté

F | 30 sekund klus na misté / chlize na S | 10 x vypad vzad — 5 x od kazdé nohy

misté
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G | 10 x vypad vzad — 5 x od kazdé nohy | T | 30 sekund béh na misté se zvedanim
kolen co nejvyse / 30 sekund chiize na
misté se zvedanim kolen co nejvyse

H | 30 sekund béh na misté se zvedanim U | 30 sekund vydrz ve stoji na Spickach /

kolen co nejvyse / 30 sekund chiize na 15 sekund vydrz ve stoji na Spickach
misté se zvedanim kolen co nejvyse

CH | 30 sekund vydrz ve stoji na Spickach / | V | 10 x vypady stranou — 5 x od kazdé

15 sekund vydrz ve stoji na Spickach nohy

I 10 x vypady stranou — 5 x od kazdé W | 10 x podiep a poté propnout koleno do

nohy pfednozeni — 5 x na kazdou stranu

J 10 x podiep a poté propnout koleno do | X | 10 x klik ze stoje o sténu, strom, sloup

prednoZeni — 5 x na kazdou stranu nebo opéradlo lavicky

K | 10 x klik ze stoje o sténu, strom, sloup | Y | 30 sekund vydrZ v prkné — ve vzporu

nebo opéradlo lavicky lezmo s oporou o dlan¢ / 15 sekund
vydrz v prkn€ — ve vzporu lezmo
S oporou o dlané
L | 30 sekund vydrz v prkné — ve vzporu | Z | 30 sekund vydrZ v prkné — ve vzporu
lezmo s oporou o dlan€ / 15 sekund lezmo s oporou o predlokti / 15 sekund
vydrzZ v prkné€ — ve vzporu lezmo vydrZ v prkné€ — ve vzporu lezmo
S oporou o dlan¢ s oporou o predlokti
M | 10 x klik ze vzporu lezmo /

10 x klik z kleku
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2.2.1.3. Vysvétlujici nakresy k nékterym cvikiim

A, M - 10 x klik ze vzporu lezmo / 10 x klik z kleku

r N . ol 0, T

B, N — 10 x skakaci pandk / 10 x podiepy ze Sirokého stoje rozkrocného

> ﬁ nEeo k,;g

C, O -10x vypad vpied — 5 x od kazdé nohy

~ 4

D, P — 20 sekund vydrz v podiepu — ,,zidle*

E, Q — 10 dfepi / podiept

- ﬂ§ NEBO s

G, S— 10 x vypad vzad — 5 x od kazdé nohy

Evropska unie %P, Zoinomi
Evropsky socialni fond °
Operacni program Zameéstnanost / SzZU
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I, V — 10 x vypady stranou — 5 x od kazdé nohy

P~ A

J — 10 x podtep a poté propnout koleno — 5 X na kazdou stranu

K, X —10 x klik ze stoje o sténu, strom, sloup nebo opéeradlo lavicky

L, Y — 30 sekund vydrz v prkn€ — ve vzporu leZzmo s oporou o dlan¢ / 15 sekund vydrz

Vv prkné€ — ve vzporu leZzmo s oporou o dlané

A

Z - 30 sekund vydrZ v prkné — ve vzporu lezmo s oporou o piedlokti / 15 sekund vydrz

V prkné€ — ve vzporu leZmo s oporou o piedlokti

T =

11
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2.2.2 Hra — Pantomima s kartami

Opét zapojime do hry sebekoucovaci karty, lektor si pfedem piipravi ty karty, které jsou
vhodné na piedvadéni v pantomimé. Napiiklad LASKA, VYCERPANI, PROPOJENT atd.
Kazdy ucastnik si vybere jednu kartu (kterou si necha u sebe) a na vyzvani zacne piedvadét
skupiné svou kartu, dokud to nékdo neuhodne. Lektor pfipomene pravidla hry, a to ze se
nesmi po celou dobu mluvit, psat pismena a Cisla a pouzivat véci v mistnosti. Kazdy ma na

pfedvedeni omezeny ¢as a to 2 minuty. Hra mtze zacit.

., Nyni si kazdy ucastnik vytahne jednu kartu, kterou si prohlédne z obou stran. Prohlédne si
fotografii i text na druhé strané. A v duchu premysli, jak by kartu ztvarnil pantomimou. Tu

karty si kazdy nechame u sebe, budeme s ni jesté dal pracovat. “

Pokud si vsichni prohlédli, mizeme zacit, zacne lektor se svou kartou, ukaze vSem

fotografii, ktera je na karté a ktera miize pomoci uhodnout dané slovo. Lektor se postavi a

Evropska unie o Soaom
Evropsky socialni fond ’

pantomimickymi pohyby zacne, co nejrychleji, jelikoz mé jen dvé minuty, ztvariiovat slovo ¢i

emoci na obrazku. Kdo jako prvni uhodne, ziskava bod a hraje dalsi, nez se postupné uhadnou

viechny karty. Ugastnik s nejvétsim poétem bodi je vyhlasen jako kral pantomimy a zaslouzi

si potlesk.

Nyni je duleZité, aby lektor opét upozornil na piesah aktivity. Byla to hra, byla to

7 wr

legrace, ale z velké ¢asti to byl i pohyb. Opét se nam vyplavi endorfiny, nastartujeme

pohybovy aparat, vytrhneme télo ze sedavého zpiisobu Zivota a jeSté se u toho pobavime.

Lektor probira se skupinou moznosti, jak zaradit hrani pantomimy jako pravidelné
herni vecery a soucast rodinného volného ¢asu. Efekt na rozvoj skupinové dynamiky
V rodiné miiZe byt velice pozitivni. Lektor opét opakuje, Ze i hra, kde stojime,
zapojujeme celé télo a snaZime se v rychlém ¢ase néco predvést je také pohybova

aktivita.
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2.2.3. Hra - Emoce a pohyb

Karty, které jsme si ponechali u sebe, ted’ pouZzijeme k zamysSleni a spojeni emoci a pohybu.
Naladime ve skupiné pfijemnou atmosféru a pocit bezpeci. Sedneme si do krouzku, pohodIng,
narovname zada, nadechneme se, vytdhneme hlavu vzhiiru a chvili je tak sedime a dychame.
Kazdy ucastnik se nyni podiva na svou kartu a jesté jednou si procte vSe, co je na zadni

strané.

., Zkuste si ted’ pozorné kartu prohlédnout a spojit si vSe, co je na karté napsané s pohybem ci
pohybovou aktivitou, at uz je to aktivita, ktera tu emoci provazi, nebo je pohyb odpovédi ¢i

nastrojem na vyreseni problému, ktery na karté je. A zkusime si o tom chvili povidat.*
Napt. VYCERPANI - zde se nabizi hned nékolik témat k probrani:

1) Uvodni citat — jak mizeme nacerpat sily po naroéném dni, miizeme se protahnout,
mizeme se jit projit, mtizeme si zahrat pantomimu, ¢i zacvicit své jméno...atd. lektor
vybizi ucastniky, aby se do diskuze zapojili.

2) Je muj cil stale aktualni? — méli jsme n€kdy né&jaky cil tykajici se pohybu? Jak dopadl?
Mame ho? Co mizeme zménit, zlepsit? ...opéet diskuze.

3) Jaké tii véci nam ubiraji energii? — jak si mizu pomoct pohybem ¢i aktivitou? Pokud
mam hodné pohybu, jak efektivné odpocivat? Jak dobit energii pohybem...diskuze.

4) Zména v harmonogramu? - Vejde se do mého denniho harmonogramu kratka

pohybova aktivita?

Lektor se tedy pokusi vytvofit diskuzi na téma, jakou roli sehrava v nasich zivotech
pohybova aktivita. Ze ma pravidelny pohyb (ktery miize mit mnoho podob a kazdy se po¢ita)
pozitivni vliv na duevni, fyzickou i duchovni stranku osobnosti. Ze je mozné si pomoci
pohybovych vyzev a tkoll stanovit malé cile, naptiklad jak se citit vypadat lip. A Ze je mozné
prostfednictvim pohybovych aktivit zaznamenat nejen rozvoj osobnosti, ale i rozvoj

rodinnych, pracovnich a partnerskych vztahi, vztahti k pfirod¢ a vztahu k sob¢é samému.
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cil stale aktualni?

Jaké tri hlavni véci mi
vV soucasné dobé ubiraji
nejvic energie?

Co presné potrebuji

zménit ve svém casovém

harmonogramu? Co udélam?

2.2.4. Zavérecna relaxace

Lektor ukonéi diskuzi, vSichni se pohodIng usadi a spole¢né si nacvic¢i kratkou relaxaci,
kterou Ize aplikovat pravé v ramci uvolnéni, jako oddech a kompenzace narocného dne ¢i jen

pozitivniho naladéni na den novy.

,, O¢i nechame zaviené. Kazdy zaujme pozici, ktera je mu prijemna. Nékdo miizZe ziistat stat,
nekdo si sedne, nekdo lehne (volime pozici také dle pocasi). Zhluboka se nadechneme a na
konci patere — kostrce, si predstavime maly pingpongovy micek. S nadechem pingpongovy
micek putuje podél celé patere az nahoru k tylu. S vydechem pomaloucku zpatky ke kostrci.
Micek kopiruje esovité zahnuti patere a reaguje na vas dech. Takhle si to kazdy sam zopakuje
desetkrat. Deset hlubokych nadechii a vydechii. Dbame na to, aby byl vydech vzdy delsi nez

nadech. “

Lektor poc¢ka, az ucastnici vSe prodychaji. Pak pomalu a tiSe ukon¢i relaxaci.
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,,Pomalu se narovname. OCi jesté nechame zaviené. Rozhybeme prsty na rukou, celé zapésti a
celou dlan. Prsty na nohou, chodidlo, nart i kotnik. Rozhybeme krcni patere a pomalinku celé

telo. Otevireme oci. Usméjeme se a zatleskame si. *

2.3. Zavér

Lektor shrne velmi struéné hlavni mySlenku programu a rozda ti¢astnikiim tabulky

S pismeny a cviky, aby si je mohli odnést domd.

Lektor vyzve ucastniky k podpoie pohybové aktivity v jejich roding, komunité, vyloucené
lokalité, mezi jejich zndmymi apod., protoZe pohybova aktivita ma nezpochybnitelné

pozitivni G€inky na zdravotni stav ¢lovéka i jeho osobni rozvoj.

Pied odchodem tucastnikti lektor zkontroluje, Ze pomicky jsou v perfektnim stavu, zejména
ze sada sebekoucovacich karet je kompletni. Bezchybny stav pomticek je nezbytny pro konani

dalsich kurzt.
Lektor pod€kuje Gicastnikiim programu za pozornost a rozlouci se s nimi.

Lektor provede zavéreény tklid mista konani akce a pomucek.
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3. ODBORNA VYCHODISKA — PROGRAM C. 47
3.1.CILE PROGRAMU

Hlavnim cilem programu je poskytnou uc¢astnikiim prozitek z rozvoje prosttednictvim
pohybu stejné jako proZitek pozitivniho G¢inky na lidské télo a nasledny transfer do bézného
zivota. Dil¢imi cili programl bude seznameni ucastniki s praktickym i teoretickym rdmcem a
benefity osobniho rozvoje prostfednictvim pravidelné PA a jeho vliv na dusevni pohodu
jedince. Osobni rozvoj jedince ma svou dilezitou roli v pyramid¢ potieb ¢lovéka. Hlavnim
duraz je kladen na pozitivni vliv pohybové aktivity na mentalni, duchovni i fyzické zdravi
jedince. Vystoupeni ze zony komfortu je nosnym tématem programu. Pfeneseni do béZzného

zivota dle vlastniho ,,self - coachingového* planu.

3.2. CO? CO CHCEME ZMENIT:

Dle Svétové zdravotnické organizace nartista pocet civilizaénich onemocnéni - obezity,
diabetu II. typu, hypertenze, aterosklerdzy ¢i kardiovaskularnich onemocnéni, na které dle
WHO umird az 3,2 miliénu lidi roéné. Alarmujicim zjisténim také zlstava, ze vyskyt téchto

onemocnéni se netyka jen dospélych a seniord, ale bohuzel i adolescentt.

Sedavé chovani a nedostatecna pohybova aktivita muZzl i Zen napfic generacemi, je u cilové

skupiny (osoby ohrozené chudobou a socidlni vyloucenim) velky problém.

Nedostatecna fyzicka aktivita se projevi na t€lesnych schopnostech rychle, a pokud
pokracuje, vede k podstatnému snizeni délky 1 kvality zivota. Z relevantnich zdroji vyplyva,
ze fyzicka nec¢innost je jednou z dulezitych pfic¢in vétSiny chronickych onemocnéni. Cilem
programu je zvysit miru pohybové aktivity pravidelnymi programy u obyvatel CR s cilem a

vizi odpovédnosti obcana za vlastni zdravi.
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3.3.PROC?

Pohyb a pohybova aktivita je velice dulezity aspekt naseho Zivota, nejen z hlediska
funkéniho, ale 1 z hlediska energetického a nastaveni vnitini pohody. Endorfiny a serotonin,
které se uvoliuji pii pohybové aktivite, jsou také nazyvany hormony radosti. Pocit radosti a
Stésti spolu s pfijemnou Ginavou a pocitu zadostiu¢inéni a posunu vpied po pohybové aktivité
tak stavi pevné zéklady pro stabilni pocit vnitiniho klidu. Z historického hlediska byl pohyb
vSudypfiitomny vzdy, od loveili mamutd, po praci na poli, na stavbé a v tovarnach. V dnesni,
trochu jiné dobé¢, jsme nuceni pohyb vyhledavat uméle, stejn€ jako motivaci, kterd nas
k aktivit¢ vede. Dulezitou roli sehrava pocit ,,byt ve spole¢nosti®, byt ve skuping, stat se
soucasti komunity, kterd nds motivuje a Zene vpied. Tato identifikace ke skupiné je dllezity

psychologicky faktor.

Z vyse zminéného vyplyva, Ze pravidelna pohybova aktivita, diky vyplavenym hormoniim
a pocitim uklidnéni, ma pozitivni i¢inky na emocni prozivani ¢loveéka. Na§ emocni stav totiz
pfimo ovliviiuje nejen aktudlni stav pohybového aparatu, ale také proces dychani, které ma
vyznamny vliv na distribuci svalového napéti a dalsi télesné funkce. Aktivni ¢lov€k ma pak
zvySeny pocit sebediivéry, je motivovany, dobfe naladény a snadnéji pracuje se stresovymi
situacemi kaZzdodenniho Zivota. Stru¢né feceno, pravidelny pohyb zajistuje fyzicky, mentalni

1 spiritudlni rozvoj clovéka.
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10 % duchovniho rozvoje — 10 % zdravé vyzivy

10 % kontaktu

10 % pohybové
s pfirodou

cinnosti

20 % komunikace, 20 % péce o télo

vztahu, emoci, citd

- 20 % mentalniho rozvoje

Obrazek 1. Wellness kolac, Cathala (2007)

3.4.JAK?

K osobnimu rozvoji ¢lovéka pak dochazi pouze tehdy, kdyz vystoupime ze zény komfortu -
Z naSeho kruhu pohodli a dostaneme se do prostfedni nepoznaného a nového. Pouze tehdy
jsme schopni rozvoje. Rozvoj prostfednictvim vystoupenim z nasi zony komfortu se odehrava
na vSech urovnich — fyzické, psychické 1 duchovni. Sport a pravidelna pohybova aktivita se
pak jevi jako skvely prostfedek pro vystoupeni z nasi zony pohodli. Miizeme sem zaradit
zkousSeni novych sportli, nepoznanych pohybt, dychani, objevovani hernich dovednosti apod.
Pti pravidelné pohybové aktivité a prekraCovani, resp. vystupovani ze zony komfortu tedy
dochazi k postupnému rozvoji osobnosti. Pokud se ndm podafi vytvofit ptiznivou skupinovou
dynamiku 1 celkovou atmosféru v prosttedi, kde se pohybova aktivita odehrava, miize byt

rozvoj velice intenzivni, a to na vSech Grovnich lidského byti.

Pravidelna pohybova aktivita, diky vyplavenym hormonlim a pocitim uklidnéni, ma
pozitivni G¢inky na emoc¢ni prozivani ¢lovéka. Aktivni ¢love€k ma pak zvyseny pocit
sebeduvery, je motivovany, dobfe naladény a snadnéji pracuje se stresovymi situacemi
kazdodenniho Zivota. Absolutni inaktivita jedince tak miize mit pfimy vliv na nespokojenost
se svou vlastni osobou. Strucné feceno, pravidelny pohyb zajistuje fyzicky, mentalni i

spiritualni rozvoj ¢loveka.
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Vyznamnou roli zde hraje osobnost lektora. Stava se privodcem ucastniki v cesté za
pozitivnim pfistupem k pravidelné PA a spole¢né v prub¢hu Casu sledujici pozitivni /
negativni uc¢inky pohybu na organismus.

Je mozné pouzit prvky zazitkové pedagogiky, a to:

e Zobna komfortu

Zazitek / Prozitek

e Sebepoznani

e Sebehodnoceni

e Sebepftijeti

e Benefity PA v ramci kazdodenniho Zivota
e Transfer

e Rettéla

e Motivace

3.5.CHOVANI CILOVE SKUPINY
Stavajici chovani (popis)
e Sedavé chovani
e Nedostatecna pohybova aktivita
e Nadmérné vyuzivani dopravnich prosttedkli namisto chiize
e Vyuzivani vytahu namisto schodt
e Nedostatecny pobyt v ptirodnim prostiedi

e Pohybova aktivita neni soucasti béZného Zivota

Motivy stavajiciho chovani
e Nevidi benefity v pravidelné PA
e Nerozumi rizikim nedostatecné PA
e Preference pohodli pfed ndmahou
e Domnéni, ze PA = sport
e Lenost
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Nedostatecné vzorce z détstvi (zadné vylety, park, sport...)

Nové pozadované chovani

Pravidelna PA jako soucast Zivota.
Spravné sezeni a postoj v praci.
Kompenzacni cviceni

Vyuziti chize do schodl

Upftednostnéni chiize namisto MHD a auta
Pravidelny pobyt a pohyb v pfirodé

PA dle doporuceni WHO

Pravidelné zatazovani PA v rodinném programu - vzor dospélych pro déti

Benefity z nového chovani

Pocitova 1 realna zdatnost
Endorfiny po vykonu

SniZeni bolesti zad

Zvyseni metabolismu

Lepsi traveni

Lepsi prace s inzulinem

Lepsi ¢innost dychaciho ustroji

Lepsi ¢innost KVS

Bariéry (co brani novému chovani)

Lenost

Neznalost benefitt
Nedostatek informaci
Mozna financni bariéra

Stud
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Covid-19 a pravidelna pohybova aktivita

Pravidelna pohybova aktivita ma nespocet prokazanych pozitivnich G¢inkli na zdravi ¢loveka
Vv oblasti fyzické, psychické a socialni. PA je nedilnou soucasti zdravého Zivotniho stylu a
prevenci civilizacnich onemocnéni, jako napf. cukrovka, vysoky krevni tlak, ale také
napomahaji v prevenci nékterych duSevnich onemocnéni, napt. Alzheimerové choroby.
Ptihlédneme-li k pozitivnim dopadiim pravidelného pohybu, mizeme se domnivat, Ze
pravidelna PA, miZze sehrat svou pozitivni ilohu nejen v oblasti prevence onemocnéni Covid

19, ale také v délce rekonvalescence.
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