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METODICKY MANUAL

Program ¢.: 77 Nazev programu: Pohybova aktivita pri sedavém zpiisobu
Zivota
Tematicky celek: Autor manualu: RNDr. Véra Filipova, Lenka Vrzalova

Podpora pohybové | email: vera.filipova@szu.cz, lenka.vrzalova@szu.cz
aktivity

Specifikace mista konani programu:

a) Pouze uvniti budovy* by Venku. ale pod sticchou™ €)X Venkukdekeli*

*nehodici se Skrtnéte

Prostorové naroky (velikost mistnosti apod.):
cca 30 —40 m2

Jiné nebo podrobnéjsi pozadavky:
2 velké stoly, 20 zidli (dle poctu ucastniki)

Specifikace potiebného vybaveni:
Uved'te, jaké vybaveni potiebujete, aby zajistil organizator na misté€ konani akce
(nébytek, dostupnost elektrickych zasuvek, dostupnost tekouci vody, zajisténi toalet, dataprojektor,
pocitac, apod.)

Nutné vybaveni:
Bé&zné provozni vybaveni u¢ebny — min. 2 stoly, Zidle podle poctu Gcastnikili, dostupnost elektrické
zasuvky, pocita¢ a dataprojektor

Zadouci vybaveni:

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

Jeden lektor (pfipadné¢ dva). Orientace lektora v dané problematice nutna.

Specifikace skupiny tucastnikii:
Maximalni pocetnost skupiny, mtze-li byt skupina smiSena (muzi i Zeny) apod.

15 - 20 osob

Specifikace ¢asové organizace programu: (celkem 1 hodina)
Specifikujte Casové rozlozeni programu. Pokud program pocita se stanovisti, uved’te jejich pocet,
nazev a piisluSné casové penzum na kazdé stanoviste.
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1. Uvod — predstaveni lektora, predstaveni programu + cile programu — 5 minut
2. Vlastni program:
e Pohybova aktivita — tivodni rozcvicka - 5 min.
e Zaklad spravné ergonomie sedaciho nabytku, nacvik aktivniho sezeni (dle zajmu: spravné
sezeni V aut€) - 20 min.
e Nacvik jednoduchych cvika v pribéhu dlouhém sezeni - 10 min.
e Co by Vas mohlo motivovat, abyste byli aktivni? - diskuze - 10 min.
e Hra Zidli¢kovana
3. Zavér programu, podékovani — 5 min.
Celkova dotace programu je 60 minut.

Specifikace pozadavkii na transport:
Specifikujte, jaky transport program vyzaduje, zejm. vzhledem k mnozstvi, rozmériim a povaze
pomtcek (je tfeba k jejich transportu na misto konani auto, vyzaduji nékteré pomucky k transportu
chladici boxy apod.)

Bez specifickych pozadavkd.

Specifikace pomiicek:
Seznam pomiicek pouzitych v programu. Jejich podrobné pouziti bude popséano déle, v rdmci textu
manualu

prezentace ¢i zalaminované obrazky, kompenzacni pomicky overball, sedaci klin, dynamické
nafukovaci podlozky, kousky polystyrenu o rizné tlouSt'ce, ptipadné ru¢nik, zadové opérky, bederni
valecky, tzn. pomiucky, které jsou dostupné jako ukazky k navozeni spravného sedu
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OSNOVA METODICKEHO MANUALU

1. Piiprava mistnosti pro realizaci programu (¢asovy plan cca 15 - 20 minut, nespada
do celkové doby programu)
e zapojeni PC s reproduktory, nastaveni projek¢niho platna, kontrola zvuku
e rozestavéni stoltl a zidli pro stanovisté, pfiprava pomutcek
2. Realizace programu (celkovy ¢asovy plan 60 minut)
e privitani, predstaveni sebe a svych spolupracovnikl, sdéleni prubéhu a cile
programu (cca 2 minuty)
e rozcvicka (cca 8 minut)
e zéklad spravné ergonomie sedaciho nabytku, nacvik aktivniho sezeni (dle zajmu:
spravné sezeni v aut¢) - 20 min.
e nacvik jednoduchych cviku v prubéhu dlouhém sezeni - 10 min.
e motivace k pohybu - diskuze - 10 min.
e hra Zidli¢kovana (8 min.)
3. Podékovani za icast a rozlouceni s u¢astniky (cca 2 minuty)
e predani zdravotné vychovnych materialti
e zodpovézeni pfipadnych dotazt
4. UKlizeni mistnosti do ptavodniho stavu (cca 15 - 20 minut nespada do celkové doby
programu)
e uklid veskerych pomicek, stold, zidli, vypnuti PC, dataprojektoru atd.
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PODROBNY METODICKY MANUAL
1. Prakticky popis programu

Pted zacatkem kurzu by mél lektor upravit prostory, aby kazdy z Gcastniki mél svoji
zidli a zaroven dostatek prostoru na cviceni, dostate¢né vétrani. Mistnost pfizplisobi pro
utvoteni stanovist' (stoly a zidle), zapoji PC s reproduktory a projekénim platnem, na stoly
rozlozi jednotlivé pomicky (obrazky spravného sedu, podsedakii, popt. mékky nafukovaci
balonek, ¢astecné nafouknuty - overball vloZzeny mezi zada a opéradlo zidle).

Hlavnim cilem programu je vysvétlit rizika sedavého zplsobu Zzivota, motivace ke
spravnému sezeni ale i ke zvySeni pohybové aktivity, nacvik spravnych pohybovych stereotypti
v podobé kompenzacniho cviceni pii dlouhodobém sedu, zasady vhodné ergonomie sedaciho
nabytku, ukazky pomticek navozujicich spravny sed atd. Dilezitd je také motivace k osobni
zodpovédnosti za své zdravi, kdy aktivni pfistup miiZze pfinést lepsi ptilezitosti V pracovnim
1 osobnim zivotg.

2. Popis jednotlivych stanovist’ (aktivit)

2.1. Uvod - Privitani a seznameni s ucastniky

Lektor se v tvodu s Gcastniky piivita a piedstavi sam sebe, piipadné sviyj tym. Skupinu
seznami s cilem programu a krétce pfedstavi, co mohou nasledujici hodinu o¢ekéavat. Vzhledem
k tomu, ze béhem lekce budou probihat ukazky spravného sedu a kompenzacnich cvikd, je
dualezité upozornit, ze by méli cvicit podle svych moznosti, schopnosti 1 vlastniho tempa. Lektor
by mél byt dobfe naladén a predavat informace s nadSenim.

2.2. Prakticka cast

2.2.1. Rozcviéka

Lektor ucastniky vyzve, aby se postavili a zcela volné¢ se protahli, laicky feceno ,,jako
kdyz rano vstavaji®.

Nésledné by méli zaujmout tzv. zdkladni postoj — nohy mirné€ od sebe, Spicky rovné,
biicho oplostit, hyzd¢ zpevnit, lopatky ptiklopit k patefi, a ramena uvolnit a rozlozit do Sitky,
bradu zasunout vzad /Suplik/.

Cvik ¢ 1 — uvolnéni ramen
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Zakladni postoj, pozornost upfeme na levé rameno, levou pazi zcela uvolnime. Levé
rameno mirné zvedneme a provadime pomalé krouzky smérem dozadu a doli. Opakujeme 5x.
Nasledné uvolnime pravé rameno a opét 5x.

Cvik ¢. 2 — protaZeni svalu Sije

Zakladni postoj, volné dychame a spojené ruce dame v tyl a lehkym tlakem na tyl
provedeme piedklon hlavy (hlavu nechame volné klesat a lehce ptitahneme bradou k jamce na
krku). Nasledné zvedneme hlavu a mirnym zaklonem v bedrech otevieme hrudnik, (pozor na
zéklon hlavy). Opakovani 5x.

Cvik ¢. 3 — jednostranné protaZeni svali Sije

Jsme v zdkladnim postoji, volné¢ dychame, hlavou mirné ptfedklonime a oto¢ime za jednim
ramenem a pomalu hlavou v mirném ptedklonu ota¢ime na druhou stranu. Opakovani 5x.

Cvik &. 4 — piredklon

Stoj rozkro¢ny, a nasledné provedeme zcela volny predklon tak, Zze odvijime obratel po
obratli nejdfive kréni, pak hrudni a nakonec bederni patet. V predklonu uvolnime ramena tim,
ze rukama voln¢ zamavame, a po chvilce, pomalu obratel po obratli se op€t narovname do stoje.

Cvik €. 5 — stoj na Spic¢kach
Vratime se do zakladniho stoje a lehkym zhoupnutim pifeneseme vahu na $picky a poté na paty.

Na zavér rozevi€ky se zhluboka nékolikrat nadechneme a vydechneme.

2.2.2. Nacvik aktivniho sedu
Co je aktivni sed?

Nez si vysvétlime, jak by mél vypadat spravny neboli aktivni sed, méli bychom si
uvédomit, Ze sezeni samo o osobé neni nebezpecné (ohroZzujici zdravi). Nesmime ale
zapomenout, Ze pohyb a fyzicka aktivita je pro naSe télo dillezitd a méla by byt automatickou
soucasti naseho Zivota. At uz se nachazime v jakékoliv poloze, je dilezité polohu casto ménit.
Ono se to déje Casto déje piirozené, aniz bychom néjak nad tim pfemysleli. Pokud nas uz néco
boli, tak télo samo si ,,fekne* o tilevovou polohu, ale ani tu nevydrzime dlouho.

Tzv. aktivni sed, je dobré umét, ale ,,vzorn¢ sedét vydrzime jenom chvili. Pomoci
k udrzeni aktivniho sedu nam napt. pii praci u PC mize pomoci ergonomicky spravny nabytek,
nastaveni monitoru, piipadné kompenzacni pomucky. Ale ani to ndm nepomiize vydrZet
»spravné sedét delsi dobu. Je piirozené, ze po chvili se napfimené a aktivované svaly unavi a
t€lo se uvolni vétsinou do kulatého sedu. Najednou zjistime, Ze sedime jinak. V situaci, kdy
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citime v zadech napéti, nékdy az bolest je dobré si aktivni sed pfipomenout, narovnat se,
protahnout, ptipadné se projit. Neni na Skodu si jit uvafit ¢aj ¢i kavu, a az poté pokracovat
Vv ¢innosti.

Nacvik aktivniho sedu

Nez se zacne s ndcvikem aktivniho sedu, tak pokud to ptjde, zkusi se vybrat spravna
zidle pro kazdého z ucastnikd. Zidle musi byt stabilni a bezpeéna. Sedadlo Zidle by mélo
umoznovat sed s pravym thlem v kycelnim a kolennim kloubu nebo tak, aby ky¢elni kloub byl
lehce nad kolennim. Opéradlo zidle by mélo podpirat bederni patet. Pokud neni k dispozici
nastavitelnd zidle, pomiizeme si pomickami. Lektor bude mit k dispozici obdélniky (s riznou
vyskou) polystyrénu, které podlozi nohy lidem, ktefi nedosahnou nohama v sedu zcela na zem.
Je podstatné, aby pfi aktivnim sedu byly nohy celou plochou na pevné podlozce. Nebo naopak
vys$si 1idé si na polystyren sednou, aby méli kycel a koleno v pravém thlu.

Lektor na jednom z ucastniki piedvede, jak spravné sedét, upozorni na co si davat pozor
a nésledné si spravny sed vyzkousi vSichni Gcastnici.

e Chodidla by mély byt celou plochou na zemi, pravy thel v kolenech (jiz toto umisténi
dava mozku impuls o narovnani téla). Vyvarovat bychom se méli sedu, kdy davame nohu
pfes nohu, coz vede k asymetrickému postaveni panve a k bolestivym staviim
Vv sakroiliakélnim skloubeni.

e Kotniky ani kolena by se nemély dotykat, nohy rozkroceny na $itku panve.

e Sedét by se me¢lo na obou sedacich kostech.

e Nyni pfedni horni ¢ast panve lehce naklopte vpted. Pokud pokynu Uc¢astnik nerozumi
nebo se mu nedafi naklopit panev, provede lektor jemny dotek v oblasti beder a uc¢astnik
by mél automaticky naklopit panev a naptimit se.

Lektor necha ucastniky, aby si spravny sed zkousSeli. Po chvili, kdy se snazi spravné sedét, je
lektor vyzve k uvolnéni (nebo aby vstali a §li se projit) a opét si vyzkouseli, jestli se bez vétsiho
pfemysleni uz umi spravné posadit. Lektor Gcastniky obchdzi, upravuje a vysvétluje, co
ptipadné d€laji ucastnici Spatné. Pokud lektor vidi, Ze ti¢astnici pochopili, jak by m¢l vypadat
aktivni sed, vyzve je, aby si spravné sedli a v této poloze vydrzeli po dobu, kdy on bude
vysvétlovat, jak by mél byt spravné nastaven nabytek pii praci u PC. Pouzije obrazky c¢i
prezentaci.

Obrazky nebo prezentace s vysvétlenim:

Vyska stolu pro primémé vysokého clovéka by se méla pohybovat okolo
doporucovanych 75 cm. Za pramérné vysokého Clovéka se povazuje 160—195 cm vysoky
jedinec. Mate na stole poloZenou klavesnici? Pak vySku stolu nastavte tak, aby v loketnim
kloubu byl pravy nebo lehce tupy uhel (pocitem, jakoby kapicka vody volné stékala od lokte
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smérem k zapésti). Horni hrana monitoru by mél byt ve vysce o¢i. Vzdalenost by méla byt
cca 45—60 cm.

Vzprimena hlava

<

<

Uvolnéna ramena

&

Napfimena zada

Panev lehce vyvysena
63 - 76 cm nad koleny

L

Chodidla opfena celou

plochou o podlahu

Pouzivate stil k psani rukou, studiu knih apod.? Pak vysku stolu nastavte tak, abyste
meli zada napiimend, lokty voln€ od sebe, ptedlokti v plné délce polozena na desce stolu. Pfi
psani by m¢l byt mirny naklon trupu, bez kulaté ohnuté patete.

K aktivnimu sedu mohou pomoci také rtizné typy podsedaku, popi. mékky nafukovaci
balonek, ¢astecné nafouknuty (overball) vlozeny mezi zada a opéradlo zidle.

Po tomto vysvétleni, lektor vyzve ucastniky, aby si uvédomili, jestli po celou dobu
prezentace dokézali sedét aktivné nebo se pomalu uvolnili a nyni sedi jinak. Aktivné sedét
a zUstat ve strnulé poloze delsi dobu je vyCerpavajici, takze jestli si uvédomili, ze sedét aktivné
nevydrZeli, tak je to zcela pfirozené. Proto je dobré, pokud déle sedime ¢as od ¢asu védomé
rozhybat panev lehce vpted, vzad a ze strany na stranu, popt. rozpohybovat hrudnik do rotace
nebo se zvednout a jit se projit. Pfi praci vsedé je dobré, Cas od Casu Si na aktivni sed
vzpomenout, a védomé¢ se posadit napifimené. Lektor by mél nyni s ucastniky sdilet
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a prodiskutovat, jak byli schopni dlouho vydrzet aktivni sed, jak se citili, upozornit na ptipadné
chyby pfi nacviku a zopakovat zésady aktivniho sedu apod.

V pripadé dotazii ucastniki instruktiZe uvadime kapitolu jak spravné sedét pii rizeni

Vv auté, ktera neni povinnou soucasti vykladu manualu MM ¢&. 77

Spravné sezeni v auté

Mnoho z nas denné vyuziva automobil jako dopravni prostiedek pro cestu do prace, na
nakupy ¢i za zabavou. I zde se vyplati dodrzovat zakladni z4sady spravného sezeni, obzvlasté
v ptipadeé fidict z povolani a vSech, kdo za volantem travi vice ¢asu. Lektor kratce at’ prezentaci
nebo pomoci obrazkt vysvétli, jak si spravné upravit pozici v auté pii fizeni. Pfipomene, Ze pfi
delsim cestovani se doporucCuje alespon stiidat polohy panve, ramen, hlavy a koncetin,
samoziejme jen do t€ miry, jak to bezpecna jizda dovoli. Pfi dlouhych cestach by se nemélo
zapominat na prestavky na odpocinek a protazeni strnulé¢ho téla.

Vzhledem ke konstrukci standardniho automobilového sedadla neni mozné uplné
dodrzet zékladni pravidla zdravého sedu, a to predevsim z toho divodu, ze Vase kolena
nemohou byt pii jizdé automobilem nize nez kycle. Pfi fizeni automobilu se nevyhneme
kompromistim, avSak vZzdy bychom m¢éli dbat na zakladni bezpecnostni opatieni tykajici se
spravného sezeni za volantem.

Nastaveni vysky sedadla

U vétsSiny modernich osobnich vozidel nastavit sedadlo i vyskoveé. Vyska sedadla vSak hraje
vyznamnou roli pfedev§im pro fidi¢e nakladnich automobilt. U téchto vozidel je dllezité, aby
mél fidi¢ pfi sezeni vzdy spravné prokrvované dolni koncetiny. Noha by tak neméla viset ze
seddku pfes jeho hranu. Ale naopak by pod stehnem u hrany seddku méla jit prostrcit dlan ruky.
U osobnich automobili by méla byt vyska sedadla sefizena tak, aby mezi sttechou a hlavou
fidice bylo mozné prostrcit sevienou pést na vysku. Jedna se tedy zhruba o prostor vysoky
7 cm. Tato zasada je kli¢ova pti dopravni nehodg¢.

Nastaveni polohy sedadla

Zéakladnim pozadavkem je tuhel, ktery svird opéradlo se sedakem. Ten musi byt
v rozmezi 95 az 100 stupnti, protoze fidi¢ pod panvi citi, co se s automobilem d¢je, kam se viiz
staCi atp. Pres zada opfend pevné v opécradle se vjem prenasi do stiedniho ucha — centra
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rovnovahy. Tato informace musi do usniho centra dorazit co nejrychleji, aby fidi¢ mohl co
nejdiive zareagovat na zménu chovani vozidla. Proto je tieba ve vozidle sedét skutecné takto
vzpiimeng.

Uhel opéradla je také podstatny pro Géinnost bezpeénostnich pasti. Clovék, ktery sedi,
nebo témér lezi, na sklopeném opéradle, mize v ptipadé nehody sklouznout pod pésy a vazné
se zranit. Sklopené opéradlo také Casto zplisobuje inavu a mikrospanek. Pro znésobeni efektu
zdravého sedu doporucujeme vyuziti pomutcky zvané overball nebo deky pro podlozeni zad na
urovni pasku kalhot. Takto jednoduse predchazite neptijemnym bolestem zad.

Nastaveni volantu

Patii sem pfedevsim sprdvné nastaveni volantu vici délce rukou, tedy vzdalenost tcéla
od volantu. To je mimo jiné také velmi dilezit¢ v automobilu vybaveném airbagy. Pii
nedodrZeni této vzdalenosti mize dojit k vaznému zranéni, pokud pti dopravni nehodé airbagy
vystfeli ven. Za minimalni vzdalenost hrudniho koSe od volantu se povazuje 25 cm.
Jednoduchym zpusobem, jak stanovit vhodnou vzdalenost od volantu, je pii vySe uvedeném
nastaveni sedadla napnout ruku a polozit ji na volant. To je samoziejmé nutné provést tak, aby
zéada zlstala stale opfena o opéradlo. Ruka by se spravné méla horni hrany volantu dotykat
zapéstim.

2.2.3. Jednoducha cviceni pri dlouhém sezeni

Pfi jednostranném zatizeni téla se mohou objevit zdravotni problémy. Pii dlouhodobém
sezeni, at’ uz pii praci u PC nebo sedavym zpiisobem zivota, jsou nejcastéjSimi problémy
v oblasti zad. Mélo by pro nas byt automatické, Ze se po delSim sezeni protdhneme nebo
zacvi¢ime. Ukdzky cvikl nejsou néjak narocné, zvladne je 1 laik. Lektor ti¢astniky pozada, aby
necviCili pfes bolest. Upozorni, aby nezapomnéli, ze zidle by meéla byt bezpecna
a stabilni. Protazeni a cviceni je dobré provadét pravidelné i ne€kolikrat za den, s trvanim
alesponl péti minut.

Cviceni na zidli
Vsechny cviky vychazeji ze zakladni polohy tzv. aktivni sed.

1. Cvik - protaZeni Sije

Obe ruce polozime na oblast hlavy v oblasti tylu a mirnym tlakem hlavu nechame kulaté
klesnout dolt, bradu co nejblize krku, ramena voln¢ smérem dolt a do Sitky. Po chvili hlavu
opét narovname, cvik zopakujeme tiikrat.

2. Cvik — uvolnéni ramen
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Obé¢ ramena rozlozena do Sitky pfitdhneme k uSim a pomalu kontrolované poustime
ramena dold do zakladni polohy, opakujeme 5x.

3. Cvik — uvolnéni zapésti

Ruce jsou podél téla, zcela uvolnéné a pomalu provadime krouzky jednim zapéstim
a po chvili druhym smérem, krouzky zapéstim po chvili délame druhym zapésti. Mizeme
zapojit obé zapésti najednou. Pokud ma zidle podrucky, polozime pokrcené loky na stil,
predlokti zvednuté pted hrudnikem. V této poloze provadime krouzeni zapéstim, viz vyse.

4. Cvik — protaZeni zapésti

Pravou ruku zvedneme do urovné hrudniku, pokréeny loket je opfeny o stil, prsty
sméfuji nahoru, levou rukou mirn€ zatla¢ime na ptedni stranu prstl pravé ruky smérem k hibetu
ruky (pohyb smérem k piedlokti), 3 x zopakujeme. Totéz provedeme na druhou stranu.

5. Cvik — posilovani svalii na prstech

Ruce jsou podél téla, v ptipadé pfitomnosti podrucek u Zidle opteme pokréené lokty
o stil. Co nejveétsi silou zatiname ruce v pést a po chvili pésti povolime a uvolnime protfepanim.
Pti sevieni pésti, davame pozor, abychom nezvedali ramena.

6. Cvik — protaZeni postrannich svali trupu

Levou pazi zvedneme nad hlavu a provedeme uklon doprava. Trup nechame volné
klesat. Po chvili se vratime do zakladni polohy. Opakujeme 5x. Totéz provadime na druhou
stranu. Pozor na ptedklon trupu!

7. Cvik — protaZeni svali patefe do rotace trupu

Vytazeny aktivni sed, ruce v tyl. Celym trupem se pomalu otaCime na jednu a druhou
stranu. Pozor!!! Tento cvik se nedoporucuje u osob, které maji problémy s pateri (napr.
vyhtez plotének).

8. Cvik — protazeni hyzdi, aktivace pfitahovaci dolnich koncetin

Podminkou pro tento cvik je mit bezpecnou a stabilni Zidli (ne na koleckach). Pravou
nohu uchopime za koleno a pomalu pfitdhneme k hrudniku a pomalu vracime zpét. Totéz
provedeme i s levou dolni konéetinou. Opakovani 5x.

9. Cvik — protazeni svali dolnich kon¢etin v oblasti hlezna

Propnuté dolni koncetiny v kolenou polozime patou na podlozku pied sebe. Nyni
pritahujeme smérem k sob¢ jednu $picku nohy a druhou $picku. Pohyb obou koncetin mizeme
provadét soucasné. Opét n€kolikrat zopakujeme.

10



Evropska unie o Zoiiom
Evropsky socialni fond /

/
Operaéni program Zaméstnanost ‘{,/«SZU

Projekt ,,Efektivni podpora zdravi osob ohrozenych chudobou a socialnim vylou¢enim“, registracni Cislo
CZ.03.2.63/0.0/0.0/15_039/0009439, podpoieny z OP Zaméstnanost ESF a statniho rozpoétu CR

Po skonceni cviceni je dobré provést v aktivni poloze sedu. Hluboky nadech a vydech
a vracime se K praci©.

Lektor miize polozit otdzku, jak se ucastnici po cviceni citi. Pfedpoklad je, Ze odpovi,
ze se uvolnili, maji lepsi naladu. Lektor mize reflektovat, co sdm pozoruje a jak vnima
ucastniky po cviceni. Mélo by to byt ladéno v pozitivnim svétle. Je mozné, ze ucastnici
z n¢jakého diivodu odpovi negativné, napt. cviceni je nebavilo nebo pocitili bolest. V tuto chvili
by mél lektor problém popsat, prodiskutovat a motivovat je, aby se pohybové aktivity
nevzdavali. Mohou spole¢né vymyslet, co by danému ucastnikovi vyhovovalo vice (jiné cviky,
pomalejsi tempo apod.).

2.2.5. Co by Vas mohlo motivovat, abyste byli aktivni?

Problémy s pohybovym aparatem nemaji jen lidé, ktefi maji sedavé zaméstnani, ale i
lidé, kteti fyzicky pracuji. Pokud nékdo mé fyzicky narocné zaméstnani a je rad, ze si spocine
doma na gauci u televize. Na chvilku je to v potadku, ale i pro osoby, které maji fyzicky
naro¢nou praci, plati, Ze by méli umét odpocivat aktivné.

Odpocinek je dilezity, ale pro naSe zdravi a pohodu je dobré umét odpocivat i aktivne.
Aktivni zptisob odpoc¢inku, neni mysleno vV tom, Ze se musi posilovat v posilovné nebo trénovat
na maraton. Zcela postaci kratka, ale pravidelna prochazka po praci nebo vikendové vylety do
okoli, at’ uz pésky nebo na kole.

Zména chovani je dlouhodoby proces, kdy jedinec postupné meéni své postoje
a prozivani a je zalozena na celkové zmené vnitiniho nastaveni tzv. vnitini motivace, nikoliv
jen na vn&j$im prizplisobeni pozadavkim a tlaku z okoli.

Utastnici jiz informace o p¥inosu pohybové aktivity béhem lekce ziskali i si ji sami
mohli vyzkouset. Diskuzi a rozhovorem s Gcastniky by se lektor mohl pokusit, 0 zménu vnitini
motivace zucastnénych tzn. zvysit jejich zajem o zménu. Lektor nemize oc¢ekavat, Ze béhem
cca deseti minut diskuze dojde ke zméné vnitiniho nastaveni ucastniki. Ale mize se pokusit
zvysit jejich motivaci tak, aby se alespont zamysleli, co by jim mohlo pomoci, k tomu aby byli
pohybové aktivnéjsi ve svém zivoté. Pokusi se také vysvétlit, ze udélat zménu ve svém Zivoté
(napft. ze zacne chodit cvicit) stoji velkou davku energie a méli by to udé€lat hlavné a jen kvli
sobé&. Ne kviili tlaku okoli.

Lektor polozi otdzku, co délaji nejradéji ve volném Case nebo jaké maji konicky. Na
zékladech ziskanych odpovédi miize rozvinout rozhovor. Pokud tedy tcastnici maji né¢jakou
zalibu (nejlépe pohybovou), lektor je v prvni fadé€ velmi oceni a nasledné si popovidaji jaké
benefity ta dana aktivita jim osobn€ pfinasi. Téma lektor mize vyuzit k motivovani, aby si svoji
zalibu udrzeli, a mohou si popovidat o tom, €0 jim K tomu mtize pomoci. Lektor se miize zminit,
7e Unava a nechut’ obCas provazi kazdého z nas, ale i tomu se nesmi podléhat. Malokdo vydrzi
u néceho, co ho nebavi. V situaci, kdyz nékdo odpovi, Ze nemé zddné konicky, lektor miize
pracovat s jeho pfanimi ¢i touhami a mohou si popovidat o tom, co by dané¢ho ti¢astnika bavilo
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a co bylo tfeba piekdzkou k tomu, ze se tomu nevénuje. Zapojujeme do diskuze vSechny
ucastniky a lektor je mize pozédat o napady ¢i nazory.

2.2.6. Hra na zavér — Zidli¢kovana

Na zavér pro uvolnéni a pro dobrou naladu si mohou ucastnici s lektorem zahrat hru tzv.
zidlickovanou. Je to klasickd hra nejen pro déti. Vytvori se krouzek ze zidli, kterych je
o jednu méné nez zapojenych ucastnikli. Hraje hudba, kterou mize lektor pustit pfes internet
(Gcastnici mohou vybrat hudbu, kterou maji radi). Lektor zapne hudbu, a jakmile hudba
prestane hrat, hrac¢i si musi sednout. Na koho zidle nevyjde, vypadd. Odebere se dalsi zidle
a takto se postupuje az do posledniho hrace. Vyhrava ten, kdo zlstane posledni ve hte.

3. Zavér

Nez se lektor s ucastniky rozlou¢i, vyzve ucastniky ke kratkému protazeni jako v tivodu.
Lektor pfipomene benefity pohybové aktivity jako je lepsi fyzicka kondice, lepSi nalada,
Z dlouhodobého hlediska lepsi zdravi (napf. menSi boleti zad). Na zavér oceni aktivitu
ucastnikt a podékuje za pozornost.

ODBORNA VYCHODISKA PROGRAMU

Cil programu

Fenoménem moderni spolec¢nosti jsou bolesti v zadech. Podle dlouhodobych
evropskych statistik stoupa pocet prostonanych dnti pro bolesti patefe v pribéhu kazdych 10ti
let o 100%. PfiCinou tohoto stavu je zejména sedavy zplsob Zivota omezujici pfirozenou
fyzickou aktivitu nejen v zaméstnani, ale i za pokladnou, za volantem, doma u televizoru,
vysedavani a hrani u pocitace, Casto bez dodrzovani zakladnich ergonomickych zasad, dale pak
permanentni stres, malo pohybu a celkove uspéchanéa doba orientovana na vykon. Nedostatecna
pohybové aktivita ma negativni vliv nejen na pohybovy aparat (bolesti zad), ale na celkovy
zdravotni stav (obezita, kardiovaskularni onemocnéni atd.). Podle svétové zdravotnické
organizace je dlouhodoby sed povazovan za ¢tvrtého nejvétsiho ,,zabijdka® dospé€lé populace.
Dle studii ten, kdo sedi dlouhodobé vice nez Sest hodin denné, ma az o 40% vétsi
pravdépodobnost, ze zemfe diive, nez ten, ktery sedi v praci tfi hodiny denné.

CO chceme zménit?

Dle Svétové zdravotnické organizace nartsta pocet civilizaénich onemocnéni - obezity,
diabetu II. typu, hypertenze, aterosklerozy ¢i kardiovaskuldrnich onemocnéni, na které dle
12
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WHO umird az 3,2 milidonu lidi rocné. K témto zdravotnim problémim vyznamné ptispiva
sedavy zpusob zivota bez pravidelné pohybové aktivity.

Zdroj: P44 MM Pravidelna pohybova aktivita (6).pdf

VétsSina znas vi a je si védoma, ze pohyb je pro nase télo prospésny. Ale v praxi
motivace K pohybu ¢asto chybi. Zménou by mél byt aktivni pfistup k pohybové aktivité a pfi
dlouhém sezeni napft. pii praci u pocitace, je dulezité se naucit si uvédomovat tzv. aktivni sed
a pravideln¢ se prochazet ¢i protahnout.

CO? (= problém)

e Sedavy zpisob zivota a nedostatecna pohybova aktivita ma negativni vliv na zdravi

jedince.
PROC?

Sedavy zplsob prace /Zivota se v podstaté tyka celé¢ nasi spolecnosti od déti, dospélych

i seniort. Celkové sniZeni vydeje energie je v nasi spole¢nosti zplisobeno:

e mensimi fyzicky naro¢néjsimi naroky ve skole ¢i v zaméstnani,

e poslednich 20 let se dramaticky zvysil celkovy ¢as strdveny u obrazovek - pouZzivani
pocitaci, sledovani televize, hrani videoher. V roce 2003 pouzivalo pocitac pii praci témét
6 z 10 pracujicich dospélych a vice nez 9 z 10 déti pouzivalo pocitace ve Skole,

e fizenim osobnich automobild,

e vyuzivanim dopravnich prostredki,

e pouzivanim vytaht,

e snizenim fyzické prace ve volném case napft. prace na zahrad¢.

Nedostatecna pohybova aktivita a sedavy styl prace/zivota pifindsi zdravotni komplikace,
jako jsou problémy pohybového aparatu, vznik civiliza¢nich onemocnéni (obezita, diabetes,
kardiovaskularni onemocnéni, dusevnich onemocnéni apod.). Civilizacni onemocnéni obecné
zhorSuji kvalitu Zivota. Naopak aktivni zplsob zivota pomahd v prevenci vzniku vyse
uvedenych onemocnéni a problémtl.

JAK?

Osoby, které ziji ve vyloucenych lokalitach, nemusi mit dostate¢né informace, chybi jim
spravné nadvyky a nemaji motivaci k tomu, aby zmeénili svlij dosavadni ptistup k zivotnimu
stylu. Zménit a zlepSit svlij dosavadni pfistup k Zivotu je dlouhodobé zélezitost a vysledky
zmény se nedostavuji okamzité, a je to ,,béh na dlouhou trat*. Tudiz nestai jen piedani
informaci, ale k pohybovym aktivitim by se mélo motivovat neustale a pii kazdé prilezitosti.
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. Interaktivni a poutavou formou vysvétlit negativni disledky sedavého zptisobu Zivota.

. Spravny sed — ukazka a nacvik.

J Naucit se uvédomit si, ze po dlouhém sezeni je dilezité se jit projit, protahnout.

. Vysvétlit, jak spravné vybrat nabytek, ktery ergonomicky odpovida postave. Pri
sedavém zplsobu zivotu nejvice trpi patef, kterd je namdhana pravé nevhodnym
vybérem néabytku.

. Cviceni na zidli — aktivni ukazka se zapojenim ucastnikli programu.

. Kompenzaéni cvi¢eni — ukdzky zdkladnich cvikil napt. pti bolestech kréni patete, zad,
karpalnich tuneli.

o Ukéazky kompenza¢nich pomicek napf. overbally, sedaci klin, gymnasticky mic.
Ukézky, které budou probihat s edukaci, jak pomtcky pouzivat.

o Letaky s obrazky spravného sedu, spravné¢ho nabytku, kompenzacniho cviceni.

. Motivace k pohybové aktivité venku v ptirodé napf. lehka prochazka, ale pravidelna.

. Zapojeni do pohybovych aktivit — chlize s holemi, pohybové hry, vylety apod.

o Finan¢ni motivace — pii cesté¢ kamkoliv usetfim na nakladech za pohonné hmoty, pokud
je moznost, dojdu pésky.

J Posilit spolupraci s nevladnimi organizacemi a jejich terénnimi pracovniky, kteti mohou
osobn¢ s jednotlivci pracovat a motivovat je K vyssi pohybové aktivité at’ uz formou
pohybovych her, prochazek, vyletl apod.

CHOVANI CILOVE SKUPINY:

Stavajici chovani (popis) napr..

o Sedavé chovani doma a ve volném case

o Sedavé zaméstnani

. Traveni volného ¢asu a odpocinku vétSinou doma (sledovani TV nebo PC)

. Nadmérné vyuzivani dopravnich prostredki namisto chiize

. Vyuzivani vytahu namisto schoda

J Nedostatecny pobyt v pfirodnim prostiedi

. Fyzicka aktivita neni soucasti bézného Zivota (napf. prace na zahrad¢, uklid apod.)

Motivy stavajiciho chovani

J Nevidi benefity v pravidelné pohybové aktivité

. Nerozumi rizikiim nedostate¢né pohybové aktivité
. Preference pohodli pfed fyzickou namahou

o Domneéni, ze fyzicka aktivita je jenom sport

o Lenost
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o Nedostatecné vzorce z détstvi (zadné vylety, park, sport...)

Nové pozadované chovani

. Nauci se, ze po dlouhém sezeni je dalezité se projit, protdhnout.

. Spravné sezeni a spravny postoj.

o Pfijme pravidelnou pohybovou aktivitu jako soucast zivota.

. Zna kompenzacni cviceni.

o Vyuziva chlize do schodu.

. Uptednostiiuje chiizi namisto MHD a auta.

o Pravidelné pobyva v pfirod¢ (napt. vylety).

J Umi odpocivat aktivnim zptisobem (napft. kratka prochazka).

o Vytvéii nové vzorce chovani, aby rodice byli spravnym vzorem svych déti.

Benefity (z nového chovani)

J ZlepSeni zdravotniho stavu

J Snizeni bolesti zad

o ZlepSeni fyzické kondice

J Pocitova 1 redlna zdatnost

o Ziskani novych socialnich kontaktl (nova pratelstvi)

o Uspora finanénich prosttedkii za pohonné hmoty, kdyz daji pednost chiizi

Bariéry (co brani novému chovani)

. Lenost

. Neznalost benefita

. Nedostatek informaci

° Mozna finan¢ni bariéra

o Stud

Zdroje:

o P44 MM Pravidelna pohybova aktivita (6).pdf

° https://elearning.tul.cz/mod/book/view.php?id=295593&chapterid=8091

o https://fyzioklinika.cz/poradna/clanky-o0-zdravi/12-jak-spravne-sedet
o Jan Soukup: Motivacni rozhovory v praxi, Praha 2004

. Letak ,,Chrai si zdda p¥i manipulaci s biemeny* vydal SZU 2. vydani 2008
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