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METODICKY MANUAL

Program &.: 44 Nazev programu: PRAVIDELNA POHYBOVA AKTIVITA

Tematicky celek: Podpora | Autor manualu: Mgr. Hana Dvorakova, Mgr. Jitka Sucha, RNDr.
pohybové aktivity Email: hana.dvorakova@szu.cz

Specifikace mista konani programu:

Program by probihal idedln¢ uvniti budovy, nejlépe v télocvicné, ktera je vybavena zebtinami.
V ptipad€ nouze jej Ize provést také venku (napf. na hiisti, v parku...).

Prostorové naroky (velikost mistnosti apod.): t€¢locvicna pro max. pocet ucastnikti 24.

Jiné nebo podrobnéjsi pozadavky:

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

Zebiiny, pokud je mozno (ale nejsou zcela nezbytné)

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

Jeden zkuSeny lektor, v pfipadé vétSsiho poctu Gcastnikii (napf. vice nez 16) 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 ¢&. 44.

Specifikace skupiny ucastniki:
Napi. maximalni poCetnost skupiny, miize byt skupina smiSena (muzi i zeny)? apod.

Aktivita ma celkem 8 stanovist’, nejlépe tedy nasobky 8 (tedy napt. 8, 16, max. 24), kdy by na kazdém

stanovisti byli 1, 2 nebo 3 ucastnici, ale pokud by byl ti¢astnikt jiny pocet, je to také mozné — na
riznych stanovistich by pak byl rizny pocet osob. Minimalni hranice po¢tu G€astnikl neni stanovena.
SmiSena skupina — muzi i Zeny.

Specifikace ¢asové organizace programu (celkem 1 hodina)

Specifikujte casové rozlozeni programu. Pokud program pocita se stanovisti, uved'te jejich pocet, nazev a ptislusné casové

penzum na kazdé stanoviste.




Evropska unie 1 Soravomni
Evropsky socialni fond

/
Operacni program Zameéstnanost /SZU

Il

Projekt ,,Efektivni podpora zdravi osob ohrozenych chudobou a socialnim vylou€enim“, registracni Gislo
CZ.03.2.63/0.0/0.0/15_039/0009439, podpofeny z OP Zamé&stnanost ESF a statniho rozpod&tu CR

Uvod, pfivitani a seznameni s programem — 5 minut
Vlastni pohybové aktivity — celkem 50 minut
Zavér, odpovédi na dotazy, rozlouc¢eni — 5 minut

Specifikace poZadavki na transport
Specifikujte, jaky transport program vyZaduje, zejm. vzhledem k mnozstvi, rozmérim a povaze pomiicek (je tieba k jejich
transportu na misto konani auto, vyzaduji nékteré pomucky k transportu chladici boxy apod.)

K transportu je potiebny osobni automobil pro piepravu pomiicek k zajisténi programu.

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

Mic¢ (libovolného druhu) na seznamovaci hru — 1 kus

Obruc¢ - dle poc¢tu tcastniki 1 — 3 kusy

Svihadla - dle po¢tu Gicastnikd 1-3 kusy

Masazni miéek - dle poétu ucastnika 1 — 3 kusy

Velky mi¢ - dle poctu Gcastniki 1 — 3 kusy

Podlozky - na 2 stanovisté, tedy podle poctu ucastniki 2 — 6
Masazni micek (,,jezek) - dle poctu ti¢astnikt 1 — 3 kusy
Stopky nebo mobil k méfeni ¢asu

Lékérnicka

Zatizeni na poslech hudby doprovazejici cviceni




Evropska unie o Soaom
Evropsky socialni fond ’

Operacni program Zameéstnanost “‘},"SZU

Projekt ,,Efektivni podpora zdravi osob ohrozenych chudobou a socialnim vylou€enim“, registracni Gislo
CZ.03.2.63/0.0/0.0/15_039/0009439, podpofeny z OP Zamé&stnanost ESF a statniho rozpod&tu CR

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
orientatni. Vzdy zalezi na konkrétnich podminkach provadéni programu. Uvedené cCasy
zaroven piedpokladaji, Ze lektor se pfedem podrobné seznamil s podrobnym metodickym
manualem programu, prostudoval a procvicil jeho pribéh. VySe uvedené cCasy tedy jsou
odhadem pii plynulém provadéni programu moderatorem, ktery je S programem podrobné
obeznamen.

1. Piiprava mistnosti pro realizaci programu
(cca 10 minut — nespada do celkové doby programu)

Jesté pied samotnou lekci je vhodné, aby byl lektor seznamen s prostorami, kde bude
cviceni probihat, aby mé¢l pfedstavu o tom, jakym zpisobem rozmistit stanoviste.

Na kazdou hodinu je tieba mit piipravenou pIn¢ vybavenou lékarni¢ku v ptipad¢, ze by se
nékdo poranil. Pokyny instruktora musi byt v souladu s vykonnostnimi a emo¢nimi limity
skupiny.

2. Realizace programu (celkovy ¢asovy plan 60 minut)
a) UVOD (5 minut)

Priprava po prichodu uéastnikii kurzu

Lektor se piedstavi, ptivita ucastniky, strué¢né je seznami s cilem a priab&hem programu.
Pokud je ucastnikti maximalné 8, bude kazdy cvicit na stanovistich samostatné¢, pokud
bude ucastniki méné nez 8§, nebudou pokazdé zaplnéna vSechna stanovisté. Kdyz bude
vice UcCastniki, vytvofii se 8 skupinek po 1, 2 nebo 3 ucastnicich.

e Usporadani 8 stanovist’ ke cviceni po celém prostoru t€locvicny tak, aby cvicici byli
rovnomérné rozmisténi
e Piiprava pomucek na jednotliva stanoviste:
- Velky mic (1 — 3 kusy)
- Svihadlo (1 — 3 kusy)
- Obruc (1 — 3 kusy)
- Masazni micek (1 — 3 kusy)
- Podlozky (na 2 stanovistich — 2 — 6 kust
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b) PRAKTICKA CAST (cca 55 minut)

Hra na jména — 10 minut

Pfedvedeni cviktl na jednotlivych stanovistich kruhového tréninku — 5 minut

Vlastni kruhovy trénink — 35 minut (3 série na 8 stanovistich po 1 minuté, 30 sekund
pauza mezi stanovisti na napiti, vydychani apod.)

ProtaZeni svalovych skupin a kratka relaxace — 10 minut

Konkrétni prubéh téchto aktivit je specifikovan nize v ¢asti Podrobny metodicky
manual.

ZAVER

Lektor podékuje ticastniklim za spolupraci a snahu, zodpovi jejich ptipadné dotazy.
Vybidne je k dalSimu cviceni v pfistim domluveném terminu i k podpote
pohybovych aktivit v rdmei rodiny a komunity. Rozlou¢i se s ti€astniky a uklidi
pomucky.
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PODROBNY METODICKY MANUAL PROGRAMU C. 44 — PRAVIDELNA
POHYBOVA AKTIVITA

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

které jsou vypracovana na zdklad€ evidence based medicine.

1. Cil programu

Hlavnim cilem programu je poskytnou uc¢astnikiim prozitek z pravidelné pohybové aktivity,
prozitek pozitivniho ucinku na lidské télo a nasledny transfer do bézného Zivota. Dil¢imi cili
programu bude seznameni tcastnikt s praktickym i teoretickym ramcem programu a benefity
pravidelné PA, jeji vliv na lidsky organismus. Moznosti aplikace PA jako prostfedek prevence

nemoci, redukce hmotnosti, zmirnéni stresu, budovani zdravi a celkové kondice.

2. Prakticky popis programu

2.1. Uvod - Privitani a seznameni s u¢astniky

Lektor musi skupinu ihned zaujmout, mél by byt mily, piatelsky a vstiicny. Mél by se umét
jasng, srozumiteln¢ a sebevédomé vyjadiovat. Ve fazi privitani lektor predstavi 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 tc¢astniky s tim, co bude probihat
nasledujici hodinu, vysvétli strukturu lekce a zdarazni, ze kazdy provadi aktivity dle svych
moznosti, schopnosti a vlastniho tempa a Ze je mozno u nékterych naro¢néjsich cvikt zvolit
niz§i variantu obtiznosti. Dulezité je seznamit se se s pohybovymi problémy ucastnikd, aby
veédeél, na co si ma davat pozor. To vse s ismeévem a dobrou naladou. Pokud by ucastnikd bylo

vice a byli by pfitomni 2 lektofi, jeden z nich bude ,,hlavni* lektor a druhy bude ku pomoci ¢asti

udastnikim béhem cviceni.
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,,Dobry den, vitam vas na programu Pravidelnd pohybova aktivita. Dnes se zamérime na nase
telo a vyzkousime Si ,, kruhovy trénink*. Budeme se stridat na jednotlivych stanovistich. Na
kazdeém stanovisti bude predem stanoveny cvik, kterému se budete venovat dany casovy usek.
Vse si pozdeji ukazeme a vysveétlime. Drive, nez se pustime do samotného cviceni, seznamime

I3

se a trosku se rozpohybujeme. *

2.2. Prakticka cast

2.2.1. Hra na jména

Aby se tcastnici seznamili, pokud se navzajem neznaji a navodili jsme dobrou naladu, zahraji
si UcCastnici hru na jména. Na hru potifebujeme libovolny mic¢. Lektor se oto¢i smérem
k Géastnikum: ,, Abychom se lépe poznali a zacali se uz pomalinku rozhybdvat, zahrajeme Si
Hru na jména. Postavte se prosim vSichni do kruhu a ja nékomu podam mic, ten kdo ma mic se
predstavi a preda kolegovi po jeho levé ruce. Az objedeme celé kolecko a vsichni byli
predstaveni, zacina hra.“ Lektor se zafadi do kruhu, hodi mi¢ dal$i osob¢ a ptfitom vyslovi
jeho jméno, napt. Lucka. Lucka mi¢ chyti, rozhlédne se a hazi mi¢ nékomu jinému. A tak stale
dal, nez se vsichni prostfidaji. Zatimco si ucastnici hdzeji a vykfikuji jména, lektor mize ménit
pohybové pozice ucastnikl. Hru miiZzeme ozivit dalSimi pokyny, napf.: ,, 4 ted vsichni do drepu
a hazime dal* nebo ,,a ted se vsichni postavi na pravou/levou nohu* nebo ,,a ted’ vsichni

poskakujeme “...atd.
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2.2.2. Kruhovy trénink
2.2.2.1. Uvod a vysvétleni

Kruhovy trénink bude mit 8 stanovist, které se mohou mirné ménit a upravovat podle poc¢tu
ucastnikti. Pokud t¢astnikli bude 8, pak kazdy cvici na svém stanovisti a po jedné minuté (nebo
jak si lektor nastavi) se vzdy Gcastnici vystiidaji. Kazdy ucastnik tak vzdy cvi¢i jednu minutu
jeden cvik. To znamena - 1 kruh (kolo) = 8 cvikii — 1 minuta cviceni, 30 vtefin pauza na

vydychani, napiti, pfesun na dalsi stanovisté. To celé ve 3 sériich.
2.2.2.2. Jednotliva stanovisté

2.2.2.2.1. Cviceni s obrudi

Cilem na stanovisti S obruci je udrzet obruc v urovni pasu — stiedu téla. Krouzivymi pohyby
panve a trupu to¢ime obru¢ kolem své osy téla. Mame k dispozici rizné velikosti, pokud je
ucastnikll vice, kazdy si vezme jednu obru¢ a pokousi se ji udrzet to¢ici kolem svého pas po

celou dobu limitu — 1minutu. Cvik je zaméfen na zapojeni svalu stiedu téla.

2.2.2.2.2. Velky mi¢
Pomiucky: velky mi¢, podlozka

Stanovisté¢ je zaméfeno na koordinaci a posilovani biisnich svalti. Lehneme si na zada,
zatla¢ime bedra do podlozky, rozlozime lopatky do podlozky a zvedneme pokréené nohy. Do
rukou uchopime velky mic, ktery je nad nasi hlavou, silou bfiSnich svali pfemistime mi¢ nad
nas trup, kde balon piebiraji naSe nohy. Stale kontrolujeme bfi$ni st€énou, pozor na prohybani
v oblasti beder a pomalu zaujmeme poloho 90 stupni v kycelnim kloubu. Nadechneme se a

s vydechem vratime mi¢ do pfedpazenych rukou a obloukem polozime za hlavu. A takto,

7
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kontrolovanym pohybem pokracujeme po celou dobu ¢asového limitu. Pokud na stanovisti

cvi¢i vice ucastnikli, mi¢ si pfedavaji za hlavou. Cvik je zaméfen na koordinaci a posilovani

bfisnich svald.
N

o
2.2.2.2.3. Skakani pi'es Svihadlo
Pomiucky: Svihadlo

Cilem je skakat ptes Svihadlo po celou dobu ¢asového limitu. Miizeme skakat snozmo nebo
tzv. konicka. DileZité je vzpiimené postaveni, rozloZzeni ramen do $ife a kontrolovand opora
stfedu téla. Pokud na stanovisti cvi¢i vice ucastnikdl, pfidame dalsi Svihadlo, nebo simulujeme

pohyb Svihadla rukama a ska¢eme. Cvik je zaméfen na koordinaci, dynamické posileni svalstva

hornich 1 dolnich koncetin a kardiovaskularni systém.

~
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2.2.2.2.4. Masaz plosky nohy
Pomiicky: masazni micek — ,,jezek*

Stanovi$té je spiSe relaxacni a aktiviza¢ni. Cvi¢ime v ponozkach. Ve vzpiimeném stoji Si
stimulujeme plosku nohy, tj. rolujeme mi¢kem pod klenbou do vSech stran a piejizdime mickem
celym chodidlem od paty k prstiim. Snazime se dychat zhluboka a sousttedit se na pocity na
plosce nohy. V pilce ¢asového limitu nohy vystiidame. Pokud na stanovisti cvici vice

ucastniki, micek si predavaji. Cvik je zaméfen na masaz a aktivaci svalil na plosce nohy.

-
-

2.2.2.2.5. Kliky
Pomiucky: pro damskou variantu kliku je vhodna podlozka

Na tomto stanovisti se provadéji kliky — podle zdatnosti u€astnikt bud’ klasické ,,panské*
kliky ve vzporu lezmo, nebo ,,damska“ varianta Kliku z kleku. Dbame vzdy na rovna zada a
bedra, ktera se neprohybaji ani béhem pohybu. Také ,,neprolamujeme* loketni klouby — jsou
Vv lehkém, sotva znatelném pokrceni. Nezveddme ramena ani nepfedsunujeme hlavu, ta by méla
byt v prodlouzeni patefe. Zapojuje se veétsi mnozstvi svald, napt. dolni fixatory lopatek, pficny
sval bfi$ni, dvojhlavy sval pazni, dale pak podle varianty polohy prstti bud’ prsni svaly (prsty
proti sob€ navzajem) nebo trojhlavy sval pazni (pfi drzeni prstii ve sméru hlavy). Pozice rukou

muizeme pii cviceni prostiidat.
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2.2.2.2.6. ,Dynamické prkno*
Pomiicky: podlozka, pokud je k dispozici, event. Ize provadét i bez podlozky

Zde se provadi znamy cvik — tzv. prkno. Jde o vydrzovou pozici ve vzporu lezmo, pozice je
V podstaté stejna jako u ,,pdnského* kliku. Je zapojeno velké mnozstvi svalll. Po zaujeti spravné
vychozi polohy pak stéidavé pritahujeme dolni konéetiny pokréené v kolenou smérem k hlavé.

Cvik provadime po dobu jedné minuty, pokud néktery z ti€astnikii celou minutu nezvladne,

—> ‘521

2.2.2.2.7. Ruc€kovani po ZebFinach nebo po vétvi (prip. pfitahy)

nevadi.

Vyuzijeme nejlépe takové Zebtiny, kde jich je n¢kolik vedle sebe. Zavésime se na nejhoiejsi
pficku Zebfin a snazime se pouze ruckovanim dostat ze zacitku na konec. Pokud jsou
k dispozici pouze jedny zebfiny, ruc¢kujeme pouze na misté pokud mozno po celou dobu

¢asového limitu.

Dalsi variantou — pro cvic¢eni ve venkovnim prostifedi — je ruckovani po vodorovné vétvi
(z hlediska bezpecnosti vhodné tloustky a vysky) ¢i prolézacce nebo hrazdé — podle toho, co je

k dispozici.

Jinou moznosti je ptitahovat rukama télo k tyci €1 vétvi, a to dvéma riiznymi zpisoby tchopti,
jednak s pazemi v tzv. pronaci, kdy jsou dlan¢€ oto¢ené smérem od téla, a pak jesté v opacné

poloze, v tzv. supinaci, kdy jsou dlan¢ otocené smérem k télu.

Cvik nemusi byt zvladnutelny pro osoby s nadvahou ¢i obezitou, miizeme ptipadné vyuzit

nahradni 9. stanoviste.

10
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2.2.2.2.8. Vypady
Pomiicky: nejsou nutné

Ze vzpiimeného stoje spatného s rukama v bok provedeme vypad vzad — zanozeni jedné
dolni koncetiny v ky¢li a pokréeni v koleni tak, aby se koleno zastavilo t€sné nad podlozkou.
Ob¢ dolni koncetiny maji pfiblizné pravé thly v kolenou, dolni koncetina, které je vpfedu, ma
pravy uhel také v kycelnim kloubu. Odrazem od zadni nohy se vratime zpét do stoje spatného,
totéz provedeme 1 na druhou stranu. Cvi¢ime po celou dobu ¢asového limitu, koncetiny neustale

stfidame.

I—-——ﬂ

2.2.2.2.9. Nahradni stanovi§té — ,,Zidle*
Pomitcky: nejsou nutné

Jde o vydrzovou pozici, kterd, jak ndzev napovidd, napodobuje sezeni na zidli, avSak bez
zidle. Jde o pozici, kdy médme chodidla paralelné na Sitku bokt, v ky¢lich i kolenou ptiblizné

pravé uhly, event. tthel mezi trupem a kyc¢lemi miize byt ostry. Paze jsou ve vzpazeni. Dbame

11
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na spravné dychani, u tohoto cviku do oblasti dolnich zeber. Stac¢i vydrzet i kratSi dobu nez 1

minutu.

2.3. ProtaZeni procvi¢ovanych svalovych skupin

2.3.1. ProtaZeni zadni strany nohy

Postavime se ¢elem ke stén¢ ve vzdalenosti délky naSich natazenych pazi. Dlanémi se
opfeme o sténu ve vySce ramen. Jednou nohou vykro¢ime v pted a druhou suneme po
podlozce v celé délce chodidla vzad. Protahujeme celou zadni stranu natazené koncetiny. Po
celou dobu aktivujeme bfisni svaly a drzime rovna zada, neprohybame se, hlava je
Vv prodlouzeni patete. Chodidlo protahované nohy smétuje kolmo ke sténg, Spi¢ku chodidla

nevytacime vnég, nepokréujeme koleno.

2.3.2. ProtaZeni zadovych svali

Nohy roznozime na $itku panve, vtahneme pupik dovniti a pomalu pies kulata zada
spoustime paze na zem. Snazime se prsty na rukou dotknout podlahy a pokousime o co mozna
nejhlubsi predklon. Pokud nas tadhne zadni strana stehen, mizeme si pokr¢it nohy v kolenou.

V pozici setrvame asi 20 vtefin a pak se pomalu vracime do ptivodni pozice.
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2.3.3. ProtaZeni postranni ¢asti trupu

Ve stoji rozkrocném, prava ruka pokréena v lokti ve vzpazeni, levd v bok. Pomalu se
uklanime na jednu stranu. Snazime se uklanét v roving téla, tzn. bez ptedklonu ¢i zaklonu.

V tklonu setrvame asi 10 vtefin a poté vyménime.

2.3.4. Zvétseni rozsahu pohyblivosti kolene a ky¢le, cvi¢eni rovnovahy

Zaujmeme pozici spravného stoje (viz text vySe). Pfidrzime se rukou stény, kdo udrzi
rovnovahu, mize i bez ptidrZzeni a pomalu pfitdhneme koleno k hrudniku. V pozici vydrzime

asi 30 vtefin a poté vystiidame.
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2.3.5. ProtaZeni predni strany stehen

Postavime se ¢elem ke sténé, predloktim a dlanémi se opfeme o sténu ve vysce ramen.
Levou rukou uchopime nart pravé nohy a pfitahneme patu k hyzdi. Drzime rovna zéda,
neprohybame se v zadech, aktivujeme btisni svaly. Nékolikrat opakujeme na pravou a levou

stranu.

2.3.6. Uvolnéni oblasti kréni patefe a ramen

Ve stoji rozkroéném rozloZime ramena do $itky a dolu, lopatky k pateti, bradu rotujeme k
prave kli¢ni kosti, levé rameno nezvedame, pro jeho fixaci zatlatime do levého stehna. Totéz
na druhou stranu. Po té zlehka piilozime ob¢ dlané na temeno hlavy a pfitdhneme bradu
k hrudniku.

14
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2.3.7. Zavérecna relaxace

Lektor ukon¢i kruhovy trénink, vSichni se vydychaji a pomohou lektorovi uklidit pomiicky.

Pak si jesté na chvili lehnou ¢i sednou a pod vedenim lektora absolvuji kratkou relaxaci.

,,OCI nechame zaviené. Kazdy zaujme pozici, ktera je mu prijemnd. Nekdo miize ziistat stat,
nekdo si sedne, nekdo lehne (volime pozici také dle pocasi). Zhluboka se nadechneme a na konci
pateie — kostrce, si predstavime maly pingpongovy micek. S nddechem 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 ndadechit a vydechii. Dbdame na to, aby byl vydech vzdy delsi nez
nadech. “Lektor pocka, az Gcastnici vSe prodychaji. Pak pomalu a tiSe ukon¢i relaxaci. ,, Pomalu
se narovname. OCi jesteé nechame zaviené. Rozhybeme prsty na rukou, celé zapésti a celou dlan.
Prsty na nohou, celé chodidlo, nart i kotnik. Rozhybeme krcni patere a pomalinku celé télo.

Otevieme oci. Usméjeme se a zatleskame si. *

2.4. Zavér programu

Lektor shrne velmi struéné hlavni mySlenku programu a vyzve ucastniky k podpoie
pohybové aktivity v jejich roding, komunité, vyloucené lokalité, mezi jejich znamymi apod.,
protoZe pohybova aktivita ma nezpochybnitelné pozitivni €¢inky na zdravotni stav ¢lovéka i
jeho osobni rozvoj. Pfed odchodem t€astniki lektor zkontroluje, Ze pomiicky jsou v perfektnim
stavu. Bezchybny stav pomticek je nezbytny pro konani dalSich kurzt. Lektor podékuje
ucastnikiim programu za pozornost a rozlouci se s nimi. Poté provede zavéreény tklid mista

konani akce a pomicek.
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3. ODBORNA VYCHODISKA —- PROGRAM C. 44

3.1. Cile programu
Pravidelna pohybova aktivita spolu se zdravou, pestrou a pravidelnou stravou s dostateCnym
pohybem na Cerstvém vzduchu a dusSevni hygiena tvoii zdkladni pilife zdravi a prevence

nemaoci.

Svétova zdravotnicka organizace pro dospélou populaci (18 — 65 let) doporucuje jako
zaklad bud:
e 150 — 300 minut aerobni pohybov¢ aktivity tydné o mirné intenzité
e nebo 75— 150 minut pohybové aktivity tydné o vyssi intenzité (acrobni i anaerobni)

e nebo ekvivalentni kombinace obojiho

Pro vyraznéjsi zdravotni efekt se doporucuje bud’:
e vice nez 300 minut aecrobni pohybové aktivity tydné o mirné intenzité
e nebo vice nez 150 minut pohybové aktivity o vyssi intenzité
e azaroven minimalné 2 x tydné posilovaci pohybové aktivity - posilovani velkych

svalovych skupin

U lidi z této vékove skupiny, kteti jsou ve druhé poloving vékového rozmezi (cca nad 50

let), je vhodné zatadit také cviCeni zaméfend na rovnovahu a flexibilitu.

Pocita se kazda pohybova aktivita trvajici souvisle alespon 10 minut. Je vSak mozné
zapodist také fyzicky naro¢ngjsi ¢innosti jiného charakteru, které jsou spojeny s pohybem,
napf. t¢Z8i prace na zahrad¢, na domé nebo v byté. MiiZe se vSak jednat o jednostrannou zatéz,
nedostate¢né kompenzovanou, proto je dobré doplnit ji 1 jinymi pohybovymi aktivitami,
ideéln¢ zaradit protahovaci cviceni na ty ¢asti téla, které byly nadmérné naméahany a naopak

zaradit posileni téch ¢asti t€la, které se této Cinnosti prili§ netcastnily.
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Cilem programové Casti projektu bude vyvolat u ucastnikti projektu aktivni zajem a dalsi
motivaci k pravidelné pohybové aktivité: méné narocné aktivity jako napft. delsi a sviznéjsi
prochazka, chiize do schodd, fyzicka prace vyssi intenzity, rekreacni sportovni aktivity a lehky

stre¢ink az k naro¢néj$im jako fotbal, pravidelna skupinova cviceni, joga atd.

3.3. CO? Co chceme zménit?

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

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

S pojmy jako aktivni Zivotni styl, pravidelnd pohybova aktivita, kompenzacni cviceni a
mnohé dalsi se setkavame témét denné, avsak jejich aplikace v praxi, se zda byt dle vyzkumi
Svétové zdravotnické organizace nedostatecnd. Narlstd pocet civilizaénich onemocnéni -
obezity, diabetu II. typu, hypertenze, aterosklerozy ¢i kardiovaskularnich onemocnéni, na které
dle WHO umira az 3,2 milionu lidi ro¢n¢. Alarmujicim zjisténim také zlstava, ze vyskyt téchto

onemocnéni se netyka jen dospélych a seniord, ale bohuZzel 1 adolescentt.

Pravidelna pohybova aktivita se dle svétovych vyzkumi a dalSich relevantnich zdroji jevi
jako kvalitni nastroj k podpofe a propagaci aktivniho Zzivotniho stylu se snahou a vizi

dlouhodobé budovat odpovédnost za vlastni zdravi ob&anii Ceské republiky.

Kvalita lidského zdravi je dle Agentury pro socialni zaclefiovani uzce spojena se socialnim
zaClenénim €loveka do spolecnosti. ,,Sociodemografické faktory jako jsou stupent formalniho
vzdélani, odborna kvalifikace, lokalita bydlisté, ale také etnicita, gender, v€ék a spoleCenska
ttida jsou prokazanymi proménnymi, které hraji kliCovou roli v ptistupu lidi ke zdravi, vCetné
orientace ve zdravotnickém systému, diivéfe ke zdravotnickym autoritdm a mife vyuZzivani

eXistujicich zdravotnich sluzeb.
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3.4. Pro¢?

Sedavé chovani a nedostate¢na pohybova aktivita muzl i zen napfi¢ generacemi, je u cilové
skupiny (osoby ohrozené chudobou a socialni vyloucenim) velky problém. Nedostatecna
fyzicka aktivita se projevi na télesnych schopnostech rychle, a pokud pokracuje, vede k
podstatnému snizeni délky i kvality zivota. Z relevantnich zdroji vyplyva, ze fyzicka
necinnost je jednou z dilezitych pficin vétSiny chronickych onemocnéni. Cilem programu je
zvysit miru pohybové aktivity pravidelnymi programy u obyvatel CR s cilem a vizi

odpovédnosti ob¢ana za vlastni zdravi.

Pohybové aktivity maji spousto prokazanych pozitivnich Gi€inkti na zdravi ¢lovéka. Jsou
nedilnou soucasti zdravého zivotniho stylu a prevenci civilizanich onemocnéni, jako napf.
cukrovka, vysoky krevni tlak, ale také napoméhaji v prevenci nékterych duSevnich

onemocnéni, napt. Alzheimerovée choroby.

Po strance fyzické:

e Silngjsi svaly a kosti
e Zdravé srdce
e Snizeni rizika vzniku chronickych onemocnéni, ptip. zmirnéni jejich projevi

e Pomaha udrzovat télesnou hmotnost

Po strance psychické a emoc¢ni:

e ZlepSeni nalady

e Napomaha zvladnout stres a uzkost
e Lepsi sebepojeti a sebeuvédomeni
e Lepsi spanek

e Zabava

Po strance socialni:

e Moznost smyslupln¢ travit ¢as s rodinou
e Dobra mozZnost ¢astéji se setkavat s prateli
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e Moznost seznamit se s novymi lidmi

Casova osa pozitivnich i¢inkd pohybu na zdravi
Kratkodobé (po alespon ptilhoding pohybové aktivity)
e ZlepSeni nalady
e Priliv energie
e ZlepsSeni spanku
e Zlepseni koncentrace
e ZvySeni hladiny HDL cholesterolu (ptiznivého pro zdravi)
e Spaleni ur¢itého mnozstvi kalorii
e Snizeni stresu
e Snizeni deprese
e Snizeni hladiny krevnich cukrt
e SniZeni hladiny LDL cholesterolu (neptiznivého pro zdravi)

e SniZeni krevniho tlaku

Stiednédobé (4 — 8 tydni pravidelné adekvatni pohybové aktivity)
e ZvySeni svalové sily
e Zlepseni rozsahu pohyblivosti v kloubech
e ZlepSeni stavu kosti
e ZlepSeni rovnovahy a stavu posturalnich sval
e ZlepSeni srdecni ¢innosti
e ZvySeni dechového objemu
e ZvySeni citlivosti bun€k na inzulin
e SniZeni télesného tuku
e SniZeni bolestivosti kloubii
e Snizeni rizika padu

e SniZeni hladiny LDL cholesterolu (neptiznivého pro zdravi)
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Dlouhodobé (minimalné 3 mésice pravidelné adekvatni pohybové aktivity nebo déle)
e ZlepSeni kvality zivota
e ZlepsSeni sebepojeti a sebeuvédomeni
e Nezavislost na cizi pomoci
e Zvyseni délky Zivota
e Snizeni vyskytu kardiovaskularnich onemocnéni
e Snizeni rizika osteopordzy (zejména u aktivit ve vertikalni poloze, proti gravitaci)
e Prevence demence
e Prevence nékterych druht rakoviny (napfi. rakoviny prsu nebo kolorektalniho

karcinomu)

3.5. Jak?

Z vyse zminéného tedy mtize vyplyvat, ze 1idé zijici ve vylouc¢enych lokalitaich mohou mit
v ramci sociodemografickych faktord jiny pristup ke zdravi, kvalité zivota a zdravotnickym
autoritdm, nez lidé zijici mimo tuto oblast. Mizeme se tedy domnivat, Ze pokud u muzi a Zen
zijicich ve vyloucenych lokalitich vyvoldme prostfednictvim praktickych 1 teoretickych
workshoptl a pravidelnych cviceni pozitivni vztah k pohybové aktivité a potazmo k celkovému
zdravi, maze se na zaklad¢ ziskanych zkuSenosti a poznatkli ménit jejich kvalita zivota i ptistup
ke zdravotnickym a socidlnim sluzbam. Do jisté miry se mizeme také domnivat, ze pokud lidé
ve vyloucenych lokalitach ptevezmou vyssi odpoveédnost za své zdravi, mize to vést k vyssi
aspiraci na ziskani vhodné pracovni pozice. Nabizi se tedy prosta hypotéza: ,,Clovék, ktery se

stara o své zdravi je v socidlnim systému lépe zaméstnatelnym jedincem.*

3.6. Chovani cilové skupiny
Stavajici chovani (popis)

e Sedavé chovani
e Nedostatecna pohybova aktivita
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Nadmérné vyuzivani dopravnich prostiedkii namisto chtize
Vyuzivani vytahu namisto schoda
Nedostatecny pobyt v ptirodnim prostredi

Pohybova aktivita neni soucasti bézného zivota

Motivy stavajiciho chovani

Nevidi benefity v pravidelné PA
Nerozumi rizikim nedostate¢né PA
Preference pohodli pfed naimahou
Domnéni, ze PA = sport

Lenost

Nedostatecné vzorce z détstvi (zddné vylety, park, sport...)

Nové pozadované chovani

Pravidelna PA jako soucast Zivota

Spravné sezeni a postoj v praci
Kompenzaéni cviceni

Vyuziti chiize do schodt

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

PA dle doporuceni WHO

Diilezitost pravidelné PA z dospélych na dité

Benefity

Pocitova 1 realna zdatnost
Endorfiny po vykonu
Snizeni bolesti zad

Zvyseni hodnot metabolismu

Lepsi traveni
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e Lepsi prace s inzulinem
e Lepsi ¢innost dychaciho ustroji

e Lepsi cinnost KVS

Bariéry (co brani novému chovani)
e Lenost

e Neznalost benefiti

e Nedostatek informaci

e Mozna finan¢ni bariéra

e Stud

CILOVA SKUPINA
Osoby v ohrozeni chudobou a socidlnim vylou¢enim — ucastnici projektu ,,Efektivni podpora

zdravi osob ohroZenych chudobou a socialnim vylou¢enim* v kazdém ze 14 krajt.

POTREBNE POMUCKY (VIZ. PRIPRAVA PROGRAMU)

ZDROJE

https://socialnipolitika.eu/2017/06/odborna-konference-zdravi-a-socialni-zaclenovani-29-
cerven-2017-hrzansky-palac/

https://www.med.muni.cz/centrumprevence/informace-pro-vas/zdravy-zpusob-zivota/14-
pohybova-aktivita.html

HOSKOVA, B. MATOUSKOVA, M. Kapitoly z didaktiky zdravotn/ télesné vychovy. Praha:
Karolinum, 2000.

http://eapraha.cz/joomla/images/dokumenty/ss/skripta/ztv.pd

WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour. Geneva: World Health
Organization; 2020. Licence: CC BY-NC-SA 3.0 IGO. Cataloguing-in-Publication (CIP) data

CATHALA, H., Wellness: Od vné&jsiho pohybu k vnitinimu klidu. Grada Publishing a.s., 2007.
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Covid-19 a pravidelna pohybova aktivita

Pravidelna pohybové aktivita ma nespocet prokadzanych pozitivnich uc¢inkl na zdravi ¢lovéka
Vv oblasti fyzické, psychické a socialni. PA je nedilnou soucasti zdravého Zivotniho stylu a
prevenci civiliza¢nich onemocnéni, jako napt. cukrovka, vysoky krevni tlak, ale také
napomahaji v prevenci né¢kterych duSevnich onemocnéni, napt. Alzheimerové choroby.
Ptihlédneme-li K pozitivnim dopadiim pravidelného pohybu, mizeme se domnivat, Ze
pravidelnd PA, miiZze sehrat svou pozitivni ilohu nejen v oblasti prevence onemocnéni Covid

19, ale také v délce rekonvalescence.
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