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METODICKY MANUAL

Program ¢.: 45 Nazev programu: PREVENCE BOLESTI ZAD

Tematicky celek: Podpora | Autor manualu: Mgr. Hana Dvoiakova
pohybové aktivity RNDr. Véra Filipova vera.filipova@szu.cz

Specifikace mista konani programu:

Pouze uvnitt budovy

Prostorové naroky (velikost mistnosti apod.)
Nejlépe télocvicna, postaci i uzptisobena mistnost.

Jiné nebo podrobnéjsi pozadavky:
1 stal, 1 zidle

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.)

Zadouci vybaveni

Nutné vybaveni
Karimatky nebo ru¢nik - jako podlozka, zidle, ptipadné stlil

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

Dva zaskoleni lektofi

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

Pro zdravotni cvieni je leps$i mensi skupiny max. 12 G¢astniki.
Skupina mize byt smiSena muzi a zZeny.

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.

60 minut
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rozlozeni hodiny:

1) Uvod: Piivitani a seznameni uéastnik s cilem a prib&hem programu cca 5 min.
2) Uvod do problematiky a teoreticky zaklad 10 min.

3) Praktické cviceni 40 min.

4) Zavér: ukonceni programu, dotazy, vysvétleni nejasnosti 5 min.

Specifikace pozadavki na transport
Specifikujte, jaky transport program vyzaduje, zejm. vzhledem k mnozstvi, rozmériim a povaze
pomtcek (je tieba K jejich transportu na misto konani auto, vyzaduji n€které pomucky k transportu
chladici boxy apod.)

Dva zaSkoleni moderatofi, odborna metodika

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

e letak se sestavou cvika
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PODROBNY METODICKY MANUAL - obecné rovina programu Prevence bolesti zad

Zdravotni cviCeni a ergonomie v praci i v domacnosti jsou zakladnim pilifem pro spravné
drzeni téla a predchdzeni bolestem patete. Velice dulezité je pravidelné opakovani a spravny
transfer do b&zného Zivota. Ugastnikiim programu bude nabidnut zakladni teoreticky i prakticky
vhled do problematiky zdravotniho cviceni. Program zahrnuje interaktivni workshop
s tématikou zdravotniho cviéeni, zakladti ergonomie, rehabilitace a regenerace. Ucastnici si

budou moci vse vyzkouset s ukoly pirenesenim chovani do bézného kazdodenniho zivota.

Hlavnim cilem programu je poskytnou ucastniktim prozitek z pravidelného cviceni, spravného
postoje, nastaveni pracovniho mista, $kola zad, apod., stejné jako prozitek pozitivnich u¢inku
zdravotniho cviceni na lidské té€lo a nasledny transfer do bézného Zivota. Dil¢imi cili programu
bude seznamit ucastniky s praktickym i teoretickym rdmcem a benefity zdravotniho cviceni a

ergonomie a jejich vliv na lidsky organismus.

PROVEDENI A PRAKTICKA CAST (KURZ)

1) Uvod do problematiky pro lektora - seznAmeni s tématem, p¥iprava na praktické
cvicenl
Velkou roli zde sehrava osobnost instruktora. Instruktor musi skupinu ihned zaujmout, mél by
byt mily, pratelsky a velice vstiicny. M¢él by se umét jasng, srozumitelné a sebevédomé
vyjadiovat. Ve fazi privitani instruktor predstavi sam sebe, projekt a jesté jednou se ujisti, ze
vsichni prisli na spravné misto a vsichni chtéji cvicit. Dale seznami tcastniky s tim, co bude
probihat nasledujicich 50 minut, vysvétli strukturu hodiny a zdurazni, ze kazdy cvici dle svych
moznosti, schopnosti a vlastniho tempa. Dulezité je, seznamit se se s pohybovymi problémy

ucastniki, aby védeél, na co si ma davat pozor. To vse s ismévem a dobrou naladou.
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,Dobry den, vitdm vas v programu ,,zdravotni cvi¢eni®. NaSe cviceni bude zaméfeno na
vyrovnani svalové nerovnovahy, kterd se projevuje Spatnym drzenim téla a naslednymi

moznymi bolestmi patefe. Cviceni zaméiime pievazné na oblasti kréni, hrudni a bederni patete.
Kdy, kde, jak cvicit:

Pro cviceni si vybereme vhodnou dobu, bez spéchu, piijemnou a vyvétranou mistnost. Cvi¢ime
na boso a v pohodIlném obleceni. Cvicte nejlépe denné 10 - 15 minut. Vase cvic¢eni bude G¢inné
jen tehdy, kdyz budete cvicit pravideln€, vysledky se nedostavi hned, takze bud’te trpélivi.

V kazdodennim zivoté si pak pfipominejte spravné drzeni téla pii chiizi, ve stoji i v sedu.

CVICENI

Zdroje obrazkl a navodu cviceni:
Kobercova, J. (1992). Patef bez bolesti. Praha: Olympia
Hoskova, B. (2003). Kompenzace pohybem. Praha: Olympia

Cechova, A. , Dobesova, P. (1996) Jak piedchazet bolestem v zadech. Ostrava: Mirago

Aktivita 1 - Zah¥ati 10 min.

Letor se postavi pred skupinu, zaujme spravny postoj, aby Sel prikladem a rika:

,,Prvni ¢asti lekce je tzv. ,,zahtati“. Priprava svalu i soustfedéni na fyzickou praci je velice
dulezita. Forem, jak se zahtat a pripravit na cvi¢eni existuje nékolik, my jsme volili tu zabavnou
a jednoduchou: Na zac¢atku vytvorime kruh, v tomto kruhu se vsichni spole¢né rozejdeme po
sméru hodinovych rucicek® Instruktor sam predvadi jednotlivé pokyny. Vzdy musi znovu

v

zduraznit, ze kazdy ucastnik cvici dle vlastnich moznosti. ,,Zakladem je vzdy vzptimena chtize
- spravné pokladani nohou, vzpiimeny trup, zatahnuté btisko, otevieny hrudnik, ramena do
stran, vytahujeme se hlavou vzhuru v prodlouzeni patefe.“ Do chiize v kruhu mizeme zatadit
prvky jako: vytahovani se vzharu - tzv. ,.trhani jablek®, chiize po $pic¢kach a po patach, pupik

dovnitt, diraz na rovnovahu a orientaci v prostoru, ¢api chiize, chize vojak, chuze s vypady.
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Aktivita 2 - Nacvik spravného stoje 5 min.

Po zahrati je potieba zmobilizovat vsechna kloubni spojeni v téle. Po tom, co jsme docvicili a
dostatecné se zahrali v kruhu, udélame pauzu na piti, smrkani, otreni ru¢nikem a podobné.
Potom se vracime zpét do formace kruhu, nebo tak, jak nam mistnost dovoli Zaciname vzdy

nacvikem spravného stoje.

,,Rozkro¢ime nohy na sitku panve, $picky i kolena sméiuji vpied. Kolena mirné pokrcéena.

A4

Zvysime tlak do tii bodu na plosce nohy — pod palcem, malikem a patou a aktivné zatlacime do

v

podlozky. Zatahneme bfisko smérem k patefi a mirné podsadime panev, otevieme hrudnik,

ramena rozlozime do Sitky a dolt, prodlouzime patet za temenem hlavy smérem vzhiru.*

Postoj prvni postavy je spravny. Chyby naznacené na ostatnich obrazcich /upozornit na né&/

Ptfedsunuté hlava, vystr¢ené biicho, generalsky postoj. velké prohnuti v bedrech, kulata zada.
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zdroj: http://www.fitcoach.eu/wp-content/uploads/2014/10/posture-2-300x281.jpg

Aktivita 3 - Mobilizace kloubnich spoji 5 min.

V tomto stoji pak postupné, vétsinou krouzivymi pohyby, provadime mobilizaci a uvoliiovani
kloubnich spojeni: oblast krku, ramena, lokty a zapésti, trup a boky, kycle, kolena a kotniky a
nakonec celou patet. Muzeme i zafadit cviky zaméfené na rovnovahu, smyslové vnimani a

koordinaci jako naptiklad stoj na jedné noze. Po celou dobu plati pravidla stoje uvedeny vyse.

ProtaZeni _celého téla — tato ¢ast cvieni bude poskytnuta letickem pro cvi¢eni doma,

V instruktazni hodiné ji Ize cvicit podle ¢asovych moZnosti.

Nasledujici cviky slouzi k tzv. uvedeni do pohotovostniho rezimu, pokud mate rano par minut
lehce se protdhnout pfed odchodem do prace ¢i do skoly je skvéla sluzba pro vase télo. Kazdy

cvik provadéjte cca 2 minuty. Cvicte zvolna a zhluboka dychejte. Lektor pomalu provadi

ucastniky jednotlivymi cviky a udava presné pokyny:
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ProtaZeni zadni strany nohy

Postavime se celem ke sténé ve vzdalenosti délky naSich
natazenych pazi. Dlanémi se opieme o sténu ve vySce ramen.
Jednou nohou vykro¢ime v pied 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 V prodlouzeni
patefe. Chodidlo protahované nohy sméfuje kolmo ke sténé,

Spi¢ku chodidla nevyta€ime vné, nepokréujeme koleno.

ProtaZeni zadovych svali

Nohy roznozime na $itku panve, vtahneme pupik dovnitt a pomalu
pies kulata zada spousStime paze na zem. Snazime se prsty na rukou
dotknout podlahy a pokousime o co mozna nejhlubsi predklon.

Pokud nés tdhne zadni strana stehen, mliZeme si pokrcit nohy

v kolenou. V pozici setrvame asi 20 vtefin a pak

se pomalu vracime do piivodni pozice.

Zvétseni rozsahu pohyblivosti kolena a Kkycle, cvifeni

rovnovahy

1 Zaujmeme pozici spravného stoje (viz text vySe). Piidrzime se
rukou stény, kdo udrzi rovnovdhu miiZe 1 bez pfidrZeni a pomalu
pfitdhneme koleno k hrudniku. V pozici vydrzime asi 30 vtefin a

poté vysttidame.
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ProtaZeni piedni strany stehen

Postavime se ¢elem ke sténé, predloktim a dlanémi se opfeme o
sténu ve vysce ramen. Levou rukou uchopime nart pravé nohy a
pfitdhneme patu k hyzdi. Drzime rovnd zada, neprohybame se

v zadech, aktivujeme bfiSni svaly. Neékolikrat opakujeme na

pravou a levou stranu.

r wr

ProtaZeni postranni ¢asti trup
Ve stoji rozkrocném, prava ruka pokréena v lokti ve vzpazeni,

leva v bok. Pomalu se ukldnime na jednu stranu. Snazime se
uklanét v roviné téla, tzn. bez predklonu ¢i zaklonu. V tklon setrvame asi 10 vtefin a po té

vyménime.

Uvolnéni oblasti kréni patefe a ramen
Ve stoji rozkro¢ném rozlozime ramena do Siiky a dolu, lopatky
k pateti, bradu rotujeme k pravé kli¢ni kosti, levé rameno

nezvedame, pro jeho fixaci zatlatime do levého stehna. Totéz na

druhou stranu. Po té zlehka ptilozime obé dlan€ na temeno hlavy

a ptitathneme bradu k hrudniku.
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Aktivita 4 Zdravotni cviéeni 20 min.

Lektor spolu se skupinou pomalu prejde do pozice sedu a opét provadi ucastniky

jednotlivymi cviky. Po celou dobu kontroluje spravné provedeni cviku.

Automobilizace kréni patere

Piedklon hlavy

Zaujmeme pozici v sedu (nacvik spravného sedu nize). ,, Ze vzpiimeného sedu, ramena volné
rozlozena do $itky, hlava vytaZzena temenem vzhiru, polozime voln€ ruku na temeno hlavy a
lehkym tlakem pfejdeme pomalu do ptedklonu tak, abychom pfitahli co nejvice bradu

k hrudniku. Pomalu se vracime zpét do vychozi polohy.

Uklon hlavy

Zaujmeme pozici v sedu (nacvik spravného sedu nize). ,,V sedu si hyzdi ptisedneme jednu ruku
nebo fixujeme rameno dlani. Hlavu pomalu uklonime na druhou stranu od fixovaného ramene.
Druhou pazi obejmeme hlavu shora pfes temeno, prsty polozime na ucho a jemnym tlakem

pomalu uklanime hlavu dél od fixovaného ramena. Nikdy nejdeme pies bolest. V maximalnim
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rozsahu pohybu chvili setrvame a prodychame. Cvik nékolikrat opakujeme, protazeni
s vydechem provadime velmi pomalu, protoze svaly v oblasti §ije potfebuji na protazeni sviij

¢as. Totéz cvi¢ime na druhou stranu.
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Obr. 28
Rotace hlavy

Zaujmeme pozici v sedu (nacvik spravného sedu nize). ,, Ze vzpiimeného sedu, ramena volné
rozloZena do §ifky, hlava vytaZzena temenem vzhiru, provedeme otoceni hlavy vpravo do krajni

polohy. Chvili setrvame a vratime zpét do vychozi polohy. Totéz na opacnou stranu .

Automobilizace hrudni patere

Uklon hrudni pateie

Zaujmeme pozici v sedé (nacvik spravného sedu viz. nize) dame ruce v tyl. ,,S vydechem se

pomalu uklonime. S nadechem se pomalu podivame zpét a s dalSim vydechem uklon mtizeme
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jesté vice uklon prohloubit”. Cvik n¢kolikrat opakujeme a provedeme totéz, ve stejném

intenzité a po¢tu opakovani, i na druhou stranu.

Rotace hrudni patere

Opét vychazime z pozice v sedu na zidli, ruce v tyl. ,,Zatahneme bficho k patefi, pomysIné se
protdhneme do vysky, jako kdyby nés né€kdo tahal za vlasy vzhiiru. Pomalu se ota¢ime celym

trupem vpravo a vlevo, oci sleduji smér pohybu. Dychame pravidelné¢ a cvik nékolikrat
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opakujeme.“ Pozor! pokud ma nékdo problém s patefi napiiklad vyhiez ploténky atp.

s takovym zdravotnim omezenim Se rotace neprovadi.

ror v

Lektor spolu se skupinou pomalu piejde do pozice vleze a opét provadi ucastniky jednotlivymi
cviky. V pozici vleze vyuziji Gi€astnici karimatky, nebo své vlastni ru¢niky. Lektor po celou

dobu kontroluje spravné provedeni cviku.

Posilovani zadovych a mezilopatkovych svali

,Lehneme si na bficho a polozime Celo na podlozku, paze nechame volné podél téla, dlan¢
vzhtru. S nadechem upazime a v upazeni pomalu preto¢ime dlan€ smérem dola. S dlanémi dola

postupné vzpazime, az se hibety rukou dotykaji, pii vydechu upazenim piipazime a n¢kolikrat
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opakujeme.
Po dobu celého cviceni aktivné zapojujeme biisni svalstvo. Cvik Ize provadét i ve stoje v mirné

piedklonu s rovnymi zady. Pozor na prohybani beder a hlava ziistava v prodlouzeni trupu.*

Obr, 52.
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Posileni vzpiimovacu trupu

,Lehneme si na bficho, ¢elo poloZime na podloZku, spojime ruce v tyl a zpevnime stfed tcla.
Pfi nadechu pomalu zvedame hlavu a ramena od podlozky, pfi vydechu se vracime zpatky.

Né&kolikrat opakujeme.*

Posileni briSnich svalu

,Lehneme si na zada, pokré¢ime nohy v kolenou, bedra zatla¢ime do podlozky a pupik stdhneme
dovnitt. Dame ruce v tyl, bradu drzime stile ve stejné pozici, S vydechem nahoru stiidave

zvedame a pokladame horni ¢ast trupu tak, abychom zvedali od podlozky jen lopatky.*
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Posileni stfedniho hyZzd’ového svalu

Lehneme si na bok, srovname kotniky, kolena, panev a ramena do jedné roviny. Podlozime si
hlavu ptedloktim a druhou ruku polozime volné pted hrudnik. Stahneme stfed téla, lopatky

k patefi. S vydechem vzhuru zvolna unozujeme bez vytaceni kolen.*

Posileni svali panve — hyZd’ovych svali

,Klekneme si na vSechny Ctyfi na tzv, “kocicku®, dlan¢ pod rameny, kolena pod kyc¢lemi.
Vyrovname zéda, zpevnime bficho, zatdhneme ramena od usi a protdhneme hlavu ve sméru
patefe. Zanozime pravou nohu v prodlouzeni trupu do dalky a drzime v pozici cca 10 sekund,
pak uvolnime zpatky do kleku. Nekolikrat opakujeme a pak nohy vystfiddme. Pozor na

prohybani v bedrech.*
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,Klekneme si opét na v§echny Ctyfi na tzv,“ko€icku®, dlan€ pod rameny, kolena pod kyclemi.
Vyrovname zada, zpevnime bficho, zatdhneme ramena od usi a protdhneme hlavu ve sméru
patefe. Pokr¢ime levou nohu Vv koleni a unozime. Pozor na rotaci panve — tu drzime
V ptirozeném postaveni pomoci svalu trupu. Zistaneme v pozici asi 10 sekund, pak zpét do

kleku. Nékolik opakujeme a vystiidame*.
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Aktivita 5 - Nacvik spravného sedu 5 min.

,V zidli sedime vzpiimen¢, ramena rozlozime do $ife, naklopime panev vpted, zdvihneme
hrudnik do prostoru, hlavu zasuneme vzad do osy patete, pohled smétuje vpted. Dilezita je
vyska sedadla, kycle bychom méli mit ve stejné vySce jako kolena, nebo mirné vyse, kotniky
pod koleny tak, abychom jsme se mohli opirat celou plochou chodidel o zem. Stehna sviraji

CNY4

uhel 45 stupni

Lektor se zmini o zasadnich pravidlech nastaveni
pracovni plochy. Nastaveni pracovni plochy

1. Zidle musi byt stabilni a bezpecna,

2. vyska sedaci plochy: pii sedu s oporou v bedrech
se ¢lovék musi celou plochou chodidla dotykat
podlozky (optimalni tihel v ky¢li je 90° az 120°),
hloubka sedaci plochy zidle: mezi ptedni hranou
sedaci plochy, kterd je zaoblena a podkolenni
jamkou musi zlstat mezera 5-10 cm,

3. zé&dova opérka Zidle: dolni ¢ast zadové opérky ma
podepirat horni okraj panve, horni ¢ast opérky ma
sahat k dolnimu uhlu lopatek,

4. vyska stolu: pracovni deska stolu by méla pifi vzpiimeném sedu dosahovat k ohbi loktu,
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5. vyska prostoru pro nohy: mél by byt zachovan dostate¢ny prostor pro nohy mezi stehny
a deskou stolu, cca 10-20 cm,

6. sklon pracovni desky: stupefi nastaveni volime podle ¢innosti (pfi &teni 35°, pii psani
10-16°).

Aktivita 6 - Skola zad 10 min.

Lektor si spolu se skupinou vyzkousi nacvik zvedani a noSeni bfemene. Jako biemeno

z

miiZe slouZzit rucnik, ¢i cokoliv v mistnosti. Ucastnici si v§e postupné zkouseji.
Nacvik zvedani bifemene

»,Zakladem spravného zvedéani biemen jsou rovné zada a zapojeni btisnich a hyzd’'ovych svali.
Bfemena zvedame z podiepu pifipadné diepu, drzime vzpiimena zada, pupik vtahujeme smérem
k patefi. Bfemeno zvedneme za pomoci svali dolnich koncetin a pokud mozno vzptimeného
trupu.* Nikdy nezvedame t&éz§i pfedmety s propnutymi koleny a s ohnutou pateti, ploténky by

se klinovité deformovaly a pozdéji by mohlo dojit k vyhtfezu a vystielujici bolesti do nohou.
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Nacvik noSeni bifemene

»Zékladem je opét vzpiimené drzeni téla a zapojeni biiSnich svali. Vahu bfemene vzdy
rozlozime na ob¢ strany stejné€, a nebo nosime bfemeno pred télem, zde je dilezité, aby bylo

bfemeno umisténo, co nejblize téla.

Dbéame na zachovani spravného stoje a chiize, jak je zminéno vyse. Pfi zvedani a pfemist'ovani

bfemene nikdy trup nerotujeme, ale pfeslapneme obloukem do strany.

T&Zz81 bifemeno vzdy nosime blizko u t€la a vahu nejlépe symetricky rozdélime do obou rukou.

Lektor na zavér projde s ucastniky obecna témata, zminéna nize:

Jak Settit zada pri praci
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Pokud pracujeme Vv sedé, bude rozhodujici vyska stolu. Ta musi byt takova, Zze lokty hornich
koncetin visici ptimo dold jsou v pfimeném sedu ve vysce pracovni plochy. K tomu stéale plati
pravidla spravného sedu zminéna vyse. Neptedsouvame hlavu vpred, ale pokousime se ji drzet
ve vzpiimeném drzeni s pohledem pted sebe. Pokud pracujeme ve stoje a v jinych strnulych
pozicich pokousime se pozice Casto ménit tak, aby zatéz nebyla jednostranna. Pokud pfi praci

zvedame biemena, fidime se opét pravidly zminénymi vyse.

Jak zdravé spat

Poloha téla pti spanku by méla zaujimat fyziologickou polohu — tedy respektovat ptirozenému
zakiiveni patefe. Pokud je to mozné, pofidime si ergonomickou matraci a polstaF, ktera
napomaha podpofeni pfirozenému zakiiveni patefe po celou dobu spanku. Pokud se po
probuzeni objevuji bolesti hlavy ¢i patete, je vhodné to konzultovat s I€ékafem, ktery vam
poradi, jak si ve spanku ulevit spravnym podloZenim. Po rannim probuzeni bychom neméli

thned vstédvat, je vhodné se v posteli trosku protahnout a procvi€it klouby krouzivymi pohyby.
Jak relaxovat

Dostate¢ny mentalni i fyzicky odpoginek je diileZitou sou¢asti nasich Zivotli. Rizenou relaxaci
spojenou s védomym dychani mizeme pridat vzdy na konec cviceni. Nebo je mozné ji zatadit
i v prubéhu dne doma ¢i v kancelafi. Zaujmeme piijemnou pozici v lehu ¢i sedu, pii které se
muzeme zcela uvolnit. Zavieme oc€i, uvédomujeme si sviij plynuly dech. Nadech nosem vydech
usty. Pozorujeme sviij dech a zkusime se soustiedit jen na néj, vSe ostatni ziistava upozadeno.
Uvolnime postupné celé télo od o€nich vicek az po konecky prstli na nohou. Setrvame tak

dlouho, jak ndm ¢as a podminky dovoli. Na konci relaxace podékujeme sob€ a svému télu.

Aktivita 7 - Zavér, shrnuti, zpétné vazba, otazky a odpovédi 5 min.

»Jak jsme jiz fekli na zacatku, pohybovy systém clovéka je zatéZovan nedostatecné a

jednostranné. Velmi dilezita je tedy pravidelnd kompenzace pohybové nedostateCnosti a
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stereotypli. Miizeme zvolit cviky zminéné ve videu 1 piidat pravidelnou pohybovou aktivitu,
kterd nevede k bolesti, rozviji celkovou zdatnost a plisobi pozitivné na psychiku. Vhodnou
volbou je vzdy chlize v pfirodnim prostfedi, k doporuc¢enym aktivitdm patii i plavani. Klasickou
metodou prevence mimo zminéné aktivity a cviceni patii 1 zdrava vyziva, dostatek spanku a

odpocinku, kreativni ¢innosti, vyhybani stresu, budovani dobrych vztahii a pobyt v pfirodé.

METODICKY MANUAL pro program &islo 45.

Cilem programu je prostiednictvim konkrétnim praktickych a teoretickych lekci odhalit mozna
oslabeni jedince a vytvofit plan na jeho celkové zlepSeni. Zatazenim konkrétnich cvic¢eni do
béZného zivota a napraveni pohybovych stereotypii mize vést k celkové utuzeni zdravotniho

stavu jedince, redukce bolesti, zvySeni kvality Zivota a potaZzmo 1 uplatnéni na trhu prace.

CO? PROC? JAK?

Sedavé chovani a nedostatecna pohybova aktivita muza i Zen napfi¢ generacemi, je u cilové
skupiny (osoby ohroZené chudobou a socidlni vylou¢enim) velky problém. Nedostatecna
fyzicka aktivita se projevi na teélesnych schopnostech rychle, a pokud pokracuje, vede k
podstatnému snizeni délky i kvality Zivota. Z relevantnich zdrojii vyplyva, Ze fyzicka ne€innost
je jednou z dulezitych pticin 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.

Chovani cilové skupiny

Stavajici chovani (popis)

o Spatné pohybové stereotypy
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o Sedavé chovani

o Nedostate¢na pohybova aktivita

o Nadmérné vyuzivani dopravnich prostfedkii namisto chiize
o Vyuzivani vytahu namisto schodt

o Nedostatecny pobyt V ptirodnim prostredi

o Pohybovi aktivita neni soucasti bézného zivota

Motivy stavajiciho chovani

o Nevidi benefity v pravidelné PA
o Nerozumi rizikiim nedostatecné PA
o Preference pohodli pfed namahou

o Lenost

Nové pozadované chovani

Nové pohybové stereotypy

Pravidelna zdravotni PA jako soucast zivota.
Spravné sezeni a postoj v praci.
Kompenzaéni cviceni

Vyuziti chiize do schodl

Upftednostnéni chlize namisto MHD a auta
Pravidelny pobyt a pohyb v ptirodé

PA dle doporuceni WHO

Diilezitost pravidelné PA z dospé€lych na dité

0 O O O O O O O O

= Benefit

pocitova i redlné zdatnost
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zmirnéni bolesti a neschopnosti pohybu
snizeni bolesti zad

lepsi traveni

lepsi ¢innost dychaciho ustroji

lepsi ¢innost KV'S

= Bariéry (co brani novému chovani)

lenost

neznalost benefitd
nedostatek informaci
mozna finan¢ni bariéra
stud

ODBORNA VYCHODISKA
ZDRAVOTNI CVICENI

Zdravotni cvi€eni a ergonomie v praci 1 v domacnosti jsou zékladnim pilife pro spravné drZeni
téla a pfedchazeni bolestem patetre. Velice dileZzité je pravidelné opakovani a spravny transfer
do bé&zného zivota. Uastnikiim programu bude nabidnut zakladni teoreticky i prakticky vhled
do problematiky zdravotniho cviceni. Program zahrnuje interaktivni workshopy s tématikou
ergonomie doma i Vv praci, vzptimeného sedu i stoje, pohyb v té¢hotenstvi, pohyb a starnuti,
pilates, rehabilitace, regenerace. Ucastnici si budou moci vie vyzkouset s ukoly pfenesenim

chovani do bézného kazdodenniho Zivota.

Z komplexniho pohledu je cilem zdravotniho cviceni zprostiedkovat vliv konkrétni pohybové
aktivity v rozsahu, ktery odpovida zdravotnimu stavu a arovni télesné zdatnosti oslabeného
jedince. Mimo to je nutné, apelovat na zlepseni pohybové a funkeni vykonnosti organismu
s cilem optimalniho t&lesného, dusevniho i pohybového rozvoje.* Zakladnim prostfedkem

zdravotniho cviceni jsou kompenzaéni ¢innosti mezi které patii: posilovaci, uvoliiovaci,
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protahovaci, dechové a relaxaéni. Miizeme zde zafadit i cviCeni, kterd piimo pracuji

s konkrétnim oslabenim jedince, at’ uz mluvime o oslabeni pohybovém ¢i funkénim.

Nejcastéjsi vSak pracujeme s oslabenym pohybovym aparatem z diivodu Spatnych pohybovych
stereotypt, kdy néasledkem mohou byt bolesti dlouhodobého charakteru. Dle Schwartzové

rozliSujeme nasledujici mozna oslabeni jedince.’

I. OSLABENI PODPURNE POHYBOVEHO APARATU

e poruchy funkce svalovych skupin
e poruchy osového systému téla

e zkraceni vazivovych struktur

e poruchy stavby dolnich kongetin
e zhorSeni drzeni téla

e zmenSeni pohybového rozsahu v kloubech

I1. OSLABENI VNITRNI

e kardiovaskularni

e oslabeni dychaciho systému
e metabolicka

e neuropsychicka

e smyslova

e 7 hlediska starnuti
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Cilem programu je prostiednictvim konkrétnim praktickych a teoretickych lekci odhalit mozna
oslabeni jedince a vytvofit plan na jeho celkové zlepSeni. Zafazenim konkrétnich cviceni do
bézného Zivota a napraveni pohybovych stereotypti muze vést k celkové utuzeni zdravotniho

stavu jedince, redukce bolesti, zvySeni kvality Zivota a potazmo i uplatnéni na trhu prace.
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