SOUHRN

Bakalatskéa prace je rozdélena na Cast teoretickou a cast empirickou. Teoreticka ¢ast
pojedndva o problematice stresu v praci ucitel, zejména dopadu stresu na télesné a
dusevni zdravi. Jsou nastinény zakladni metody odstranujici dasledky stresu a metod
napomahajici ke zvyseni odolnosti viici stresu a tim 1 k upevnéni télesného a dusevniho
zdravi. V empirické Casti je prezentovan vyzkum, ktery byl realizovan mezi pedagogy
zékladnich a stfednich Skol. Vyzkum byl zaméfeny na postoj uciteld k pohybovym
aktivitdim a sportu. V druhé poloviné empirické ¢asti je predloZzen navrh souboru
télesnych cviceni, kterd mohou ucitelé aplikovat pfimo v narocnych pedagogickych
situacich, a cviceni, kterd z dlouhodobého hlediska napomahaji ke zvySeni télesné a

psychické odolnosti.

SUMMARY

The bachelor thesis dividend into a theoretical and an empirical part. The theoretical
part deal swith stress issues in teaching, especially in the impactof stress on the physical
and mental health. There are outlined the basic method softhe stress-consequences
elimination and methods that help to increasethe stress-resistance and this to streng
thenthe physical and mental health. A research that was carried out among teachers of
primary and secondary schools is presented in the empirical part. There search focused
on teachers’ attitude to sport and physical activities. The second half of the empirical
part deal swith anassemblage of physical exercises that can be used by teachers directly
in demanding pedagogice situations and exercises that help to increase the physical and

mental resistance in the long run.
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Uvod

Stres je fenomén dnesSni doby, podilejici se na vzniku témét vSech télesnych a
psychickych poruch, nebot’ snizuje jak télesnou, tak i psychickou odolnost. Pedagogové
jsou jednou z nejvice stresem ohrozenych profesi. Tématu stresu obecné, jeho ptisobeni
zejména na ucitele, jeho disledky, prevenci, i moznostmi odbouravani stresu béznymi i
naro¢néjsimi t€lesnymi cvicenimi, popiipadé doplitkovymi relaxa¢nimi technikami se
vénuji nize v uvedené bakalarské praci.

Téma jsem zvolila na zakladé¢ osobnich zkuSenosti s pravidelnym cvi¢enim v pozici
cvicitelky a na znalostech zakladi spravného télesného pohybu a anatomie pohybového
Gistroji, které jsem ziskala v odborném kursu akreditovaném MSMT.

Bakalafskou praci jsem rozdélila na teoretickou €ast a empirickou cast. V teoretické
¢asti se vénuji teorii stresu a jeho pusobeni obecné, dale i stresu pedagogu a teorii
télesného pohybu, kterym lze stresu celit. V empirické casti jsem provedla vyzkum
s cilem zjistit, jaky pfistup maji pedagogové k télesnym aktivitdm a sportu. V druhé
projektové casti jsem navrhla maly soubor casové nenaroénych cviki s rychlym
antistresovym ucinkem, které lze pouzit i ve Skole a maly soubor nejvyznamnéjSich
cvikl a relaxaénich dopliiki, které poméhaji budovat dlouhodobé fyzické zdravi a ruku

Vv ruce s tim 1 psychické zdravi, které 1ze provadét ve volném case.



1 Teoreticka Cast

Spolecnost klade na Skolu stale nové naroky. UcCitelé mnohdy funguji nejen jako
zprostfedkovatelé¢ informaci, ale také jako ndhradni vychovatelé a socidlni pracovnici.
Nékteti ucitelé si kladou otdazku, zda se Skola nestala jen jakousi ,,opravarenskou
dilnou* spole¢nosti (Buchwald, 2013).

Je jist¢ velmi tézké si uchovat duSevni zdravi po fadu odpracovanych let v roli
pedagoga, zejména vyucujici dorlstajici mladez.Z nejnovéjSich vyzkumu vyplyva, ze
ve srovnani s jinymi profesemi trpi ucitelé mnohem castéji stavy vycerpani, syndromem
vyhoteni a dal§imi nemocemi ze stresu. Divody jsou rizné, ochota vynalozit veskeré
sily, snaha o perfekcionismus, ztrata motivace a rezignace. Ucitelé jsou pod neustalym
tlakem, jsou nuceni snaset vysokou hladinu hluku ve tfidé a kazdy den se vénovat
mnoha riznym détem. Béhem jednoho vyucovani se museji v praméru asi tisickrat
rozhodnout. K tomu se pridava nedostatek pozitivnich zazitki a permanentni strach, ze
nad situaci ve tfid¢ ztrati kontrolu. To je poradny stres (Buchwald, 2013).

Vyzkumy ukazuji, ze fada pedagogi pouziva jako obranu proti z4tézi a na uklidnéni
farmakologické prosttedky, rozsifeno je koufeni, i poZivani alkoholu jako jednorazovy
prostiedek ke zvladani stresu neni vyjimkou (Pricha, 2002).

Novodobé vyzkumy také ukazuji, jaky dilezity vliv na boj se stresem ma télesny pohyb.

1.1 Co je stres a jak ptisobi na psychiku

Stres je fenomén, se kterym se dnes setkdvame ve vSech oblastech Zivota: v praci, v
silniénim provozu a samoziejmé i ve Skole. Kazdy ¢loveék hodnoti situace riizné€ a podle
toho, jak si v&fi, Ze si s nimi poradi, reaguje vice ¢i méné vystresované. To také
vysvétluje, pro¢ rizné lidi stresuji razné véci. Posouzeni situace je vZdy subjektivni a
vlastnosti (Buchwald, 2013).

Stresujici je také to, kdyz lidé investuji cenné zdroje (také cCas, energii ap.) a
nedosahnou zadného piiméfeného zisku (i uznani). Pfi dlouhodobém stresu si tento
proces muzeme predstavit také jakousi spirdlu ztrat, ktera se stava vice a vice
nesnesitelnou s postupné ubyvajicimi zdroji(Buchwald, 2013).

Paleta stresorii je velmi Siroka, nicméné o stresu v pracovnim prostiedi je zjiSténo: ,,Je
to pravé vysoka mira pozadavkl kladenych na ¢loveéka, kombinovand s malou mirou

moznosti fidit béh déni, ktera vede v praci ke stresu“ (Ktivohlavy,2009). Psychicka
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pracovni zatéz, ktera je typickym pravodnim jevem u profese ucitele, je chapéana jako
prace vykonavana pod ¢asovym tlakem, spojend s vysokymi naroky v oblasti jednani a
vzajemné spoluprace a spojena s rizikem ohrozeni zdravi jinych osob. Mé dopady nejen
na psychiku ucitelt projevujici se napiiklad sniZenou pozornosti a koncentraci, snizenou
motivaci, depresemi a celkovou podrazdénosti, ale ma také dopady na jejich somaticky
zdravotni stav. Dostavuje se unava, zavraté, bolesti hlavy, nespavost, zazivaci potize,
zhorsuje se fyzicka kondice a klesa pracovni vykonnost (Vasutova, 2004).

Dlouhodoby (chronicky) stres mize mit negativni dopady na zdravi, prvnim stadiem
byva Casto deprese, pozdéji 1 duSevni nemoci.

Obvykle si 1idé vyvinou schopnosti a strategie, jak ke stresu konstruktivné pfistupovat.
Pokud ale stres ziska pfevahu a trapi neustéle, dojde k naruseni ptivodni zdravé regulace
zatéze. Dlouhodoby, nepfetrzity stres zpusobuje deprese, poruchy spanku,
podrazdénost, oslabeni imunitniho systému a také koronarni srdecni choroby. Stres se
projevuje riznym zpusobem: ovlivituje nase télo, psychiku, chovani, emoce a mysleni,

ma také socialni dopad (Buchwald,2013).

» Stresova reakce
V pfipadé, ze je mozkem urcita situace vyhodnocena jako ohrozujici, dochazi na
fyziologické urovni automaticky ke spusténi slozitého fetézce reakci tak, aby ¢lovek byl
schopen ohrozujici situaci zvladnout. Pokud je vnimané ohroZeni rychle vyfeseno, jiz
nastartované reakce se zastavi. OvSem jestlize stresova situace trva déle, organismus se
pokousi nové vzniklé situaci prizpasobit, jsou na fyziologické tirovni spoustény dalsi a
dalsi vnitini reakce.
Stresova reakce organismu je v hlavnich rysech podobné ve vSech stresovych situacich,
bez ohledu na druh stresorii — spoustéct. Slozitym fetézcem chemickych reakci se télo
piipravuje na zvladnuti a pieziti stresové situace (Nyvltova, 2014).

» Fyziologicka reakce na stres
Stres je nespecificka fyziologickd reakce na jakykoli ndrok na organismus kladeny.*
(Schreibner, 2000). T¢lo reaguje na stres reakci Gtok nebo uték, graficky je tento proces
znazornén na obrazku 1. Cely proces probiha podle Atkinsonové (2003) nasledovné.
Stresova situace aktivuje hypotalamus, ktery fidi sympaticky systém a adrenokortikalni
systém. Sympaticky nervovy systém reaguje na nervové impulzy v hypotalamu,
soucasné vyvolava zvysené srdecni frekvence, zvyseni krevniho tlaku, rozsifeni zornic a
odbouravani zasoby cukru z jater. Zaroven signalizuje dieni nadledvinek, aby do krve

uvolnila adrenalin a noradrenalin. K aktivaci adrenokortikalniho systému dochazi ve
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chvili, kdy hypotalamus vylou¢i faktor uvoliujici kortikotropin (CRF). CRF ptedstavuje
chemickou latku, ktera ptisobi na hypofyzu nachézejici se pod hypotalamem. Hypofyza
vylucuje hormon ACTH. Ten je krvi dopraven do kary nadledvinek, kde stimuluje
uvolnéni nékolika hormont, véetné kortizolu, ktery reguluje hladinu cukru v krvi.
ACTH také signalizuje dalsim endokrinnim Zzlazdm, aby uvolnily asi 30 hormont.
Kombinovany ucinek riznych stresovych hormonii, pienasenych krvi, a nervova ¢innost
sympatického oddilu autonomniho nervového systému tvofi reakci ttok, nebo uték.
Tyto reakce jsou soucasti tak zvaného adapta¢niho syndromu piedstavujici soubor

reakci, které se projevuji u vSech organismu pii odpovédi na stres (Atkinson, 2003).

Obrazek 1: Reakce utok nebo uték

SYMPATICKY
NERVOVY
SYSTEM

oW

Nervové impulzy aktivuji rizné

Stresové hormony jsou krvi

S reh e prenaZeny do diilezitych organti |

\ a svala

REAKCE UTOK,
NEBO UTEK >

—— Zdroj:

(Atkinson, 2003)

Zalezi jen na daném jedinci, jestli stresorum podlehne, nebo zda je schopen jim odolat.
At tak ¢i onak, ve vSech piipadech se té€lo snazi pusobicim stresorim ptizpusobit.
Pokud je stres silny a ptsobi-li dlouho, dochazi ke zhrouceni zvladani stresu. Jak jiz
bylo uvedeno, proces adaptace a zhrouceni probihd obvykle ve tifech fazich, tedy

obecny adaptacni syndrom (Bartova, 2011).

» Obecny adaptacni syndrom
Vyse popsané fyziologické zmény jsou soucasti obecného adapta¢niho syndromu, tj.
souboru reakci, jimiz kazdy organismus reaguje na stres. Jiz objevitel zakladni stresové
reakce Hans Selye popsal v poloving 20. stoleti tii fazeobecného adaptacniho syndromu:

faze Soku, faze rezistence a faze vyCerpani (Nyvltova, 2014).

V prvni fazi oznacované jako poplachova reakcedochazi nejprve k otiesu a snizené
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odolnosti, poté k mobilizaci obrannych mechanismti a k obnovenému vzdorovani. V
neklid, béhem néhoz dochazi k vyplaveni adrenalinu a noradrenalinu. Soucasné s tim je
aktivovan sympatikus. Cela Cinnost se projevuje zizenim cév v kizi, zrychlenim tepu
srdce, zrychlenim dechu, zvySenim napéti kosterniho svalstva a jeho zvySenym
zasobenim krvi, snizenim napéti hladkého svalstva traviciho traktu, rozSitenim zornic,

odkrvenim prstd, ale i husi ktizi (Fontana, 1997).

Druha faze vyznaCovanad urovni adaptace se nazyva stadium odporu. Projevuje se
pohotovosti a vypétim organismu. Cilem je zklidnit organismus, ac¢koliv se nemusi vzdy
podafit vytesit prekazku ¢i problém. Dochazi k vyraznému zesileni Gtlumové slozky,
pficemz jsou zajistovany zejména travici funkce. Dale se aktivuje parasympatikus a z
hypofyzy se uvoliiuje adrenokortikotropni hormon stimulujici nadledvinkovou kuru k
produkci kortizolu a kortizonu, jez mobilizuji energii pro pieziti ¢lovéka. Mozek
piestava davat dalsi impulzy pro udrzovani stresové reakce, kterd mtze doznit. Jestlize
vSak nastane n&jaka porucha, stresova reakce dale trva a muze vést az k onemocnéni
depresi (Fontana, 1997).

Pti posledni fazi se ¢lovek ocita ve stadiu vycerpdani, které dopliuje kolaps adaptivni
odezvy a fyzické ¢i psychické zhrouceni (Fontana, 1997).

Pokud stresova reakce probiha v lidském téle ¢asto a bez regenerace, zvétSuje se
postupné kira nadledvinek, ktera stale produkuje stresové hormony kortizol a kortizon.
Chybi zpétnd vazba pro hypotalamus, ktery stale vysila signaly o probihajicim stresu.
Rovnéz zacne schazet signdl pro zastaveni stresové reakce. Objevuji se priznaky
deprese, uzkostné poruchy nebo psychosomaticka onemocnéni. Clovék se dostava do
faze dekompenzace.V ptipadé dekompenzace casto odbornici hovoii o selhani
vyrovnavacich regula¢nich mechanisml, které zabranuji chorobam vyvolavat funkéni,
metabolické ¢i psychické poruchy. U ¢lovéka se objevuji vaznéjsi onemocnéni, ktera
musi byt 1é¢ena. Ma-li ¢loveék schopnost ptirozené odolnosti vuci stresu nebo dovede-li
se dobreprizpusobit tomu, co jej suzuje a ohrozuje, nemusi ke tieti fazivibec dojit. Je
tedy nesmirn¢ dulezité umét rozpoznat brzka stadia stresu a pokusit se zatéZovou situaci

vyrovnat diive nez dojde ke zhorSeni (Fontana, 1997).

» Dusledky stresu

Negativni dusledky stresu zpravidla neptichazeji hned (s vyjimkou, mimofadnych, silné

traumatizujicich udalosti). V bézném zivoté se Clovek zpocatku snazi se stresory
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vyrovnat, pfizpusobit se jim. Zmobilizuje své sily a po urcitou dobu se mu to mize i
dafit. Po fazi zdanlivého zvladnuti stresu pak vsak vétSinou prichdzi faze vycerpani.
Obecné plati zakonitost, ze k opétnému nastoleni rovnovahy po stresu je v priméru
tteba piiblizn¢ dvojnasobné mnozstvi Casu, nez je doba, po kterou trvalo plsobeni
stresorti. Napftiklad je-li ¢lovék vystaven jeden den intenzivnimu stresu, pak na uplné
zregenerovani na télesné a psychické urovni potiebuje dva dny bez stresu. Trva-li
stresova situace rok, pak trva pfiblizn¢ az dva roky, nez se ¢loveék uplné zbavi vSech
negativnich disledkti stresu. Nékteré siln€ traumatizujici stresové udalosti mohou
samoziejme na Cloveéku zanechat stopy po cely zbytek Zivota, mohou se u n¢ho objevit
poststresové psychické poruchy a nejriznéjsi télesné nemoci (Nyvltova, 2014).

Jak se konkrétni stresova situace promitne do reakci daného ¢loveéka, zalezi na povaze a
intenzité stresorl, na individualnich zvlastnostech daného ¢lov€ka. Reakce na stresory
jsou komplexni povahy. Nikdy nejde jen o jednu dil¢i reakci, ale o cely soubor reakci —
télesnych 1 psychickych. Pti stresu je vzdy narusena obvykla rovnovaha psychickych a
télesnych procesi. Psychika a télo tvoii jeden systém. Psychika ovliviiuje biochemické
procesy v organismu a té€lesné zmény ovliviiuji pribéh psychickych procest. Jakakoliv
zmeéna na télesné urovni se diive ¢i pozdéji promita do psychiky (nejprve do emocniho
prozivani, pozdéji do dalSich psychickych procesti — vnimani, soustiedéni pozornosti,
mysleni, pfedstavivosti, tvofivosti, paméti). Obdobné jakdkoliv zména na psychické
urovni se promitd do fungovani organismu (zména v obsahu myslenek ovliviluje emoc¢ni
prozivani, které bezprostfedné¢ méni pribéh télesnych procesit). Vzhledem funkéni
propojenosti télesnych a psychickych procest jsou reakce na rizné druhy stresord ve
svych zavérecnych fazich velice podobné, pro ptiklad, po interpersondlnim konfliktu
muze byt clovek stejné vycerpany jako po namahavé télesné praci (Nyvltova,2014).
Pfi¢innou souvislosti mezi stresem a nemoci se zabyva obor psychoneuroimunologie,
ktery zkouma oboustrannou komunikaci mezi nervovym, neuroendokrinnim systémem
a imunitnim systémem. Popisuje fyziologické zmény pii plisobeni dlouhodobého stresu
a sleduje, jak se vytvaii neuroticky charakter jako obranny mechanismus proti
nepiijatelnym pocitim jako je bolest a uzkost, coz se d&je prostiednictvim svalového a
visceralniho napéti, které ovlivituje volny tok energie. Ten je ale zdkladem pro zdravé
fungovani organismu (Faleide, 2010). Zde je patrna souvislost mezi moZnosti
ovlivilovat stres télesnymi cvienimi a relaxacnimi metodami, sniZujicimi svalové

napéti.



» Uveédoméni si stresu
V piipadé stresu se jedna o zvySeny narok na pfizptsobivé schopnosti mysli a téla a z
toho vyplyva nasledujici. Nékteré stresory jsou pro ¢lovéka vzrusujici vyzvou, jiné

drobnou nepiijemnosti a dalsi mohou zpusobovat ni¢ivé tlaky (Fontana, 1997).

Efektivni zvladani stresu za¢ind uvédoménim si toho, Ze se ¢loveék ocitl ve stresu. Na
co konkrétné nam zpusobuje stres. To lze zjistit podle mnozstvi a intenzity piiznaki,
které stres vytvafi. Svétova zdravotnickd organizace v Zenevé uvadi tfi zakladni typy
pfiznaki stresu a to: fyziologické, emociondlni a behavioralni (Bartova, 2011).

Je mozné i doporucené sledovat si pomoci testd, jak zvladame sviij stres pomoci testt

(Buchwald, 2013).

» Osobnost a zakladni typy reagovani na rtizné stresory

Mezi lidmi jsou v reakcich na jednotlivé stresory a v psychické odolnosti velké
individuélni rozdily. To, co je pro jednoho ¢lovéka silnym stresorem, pro nékoho jiného
stresorem byt nemusi. Nejvétsi rozdily mezi lidmi jsou v reakcich na psychické a
interpersondlni stresory, relativné mensi rozdily jsou v reakcich na stresory materialni
povahy (Nyvltova, 2014).

Velké rozdily v reakci na jednotlivé stresory mohou byt 1 u jednoho c¢lovéka. Vici
nékterym stresorim muiZze mit vysokou odolnost, vii¢i jiné skupiné stresorti miize byt
naopak zvySené citlivy. Napiiklad nékdo miZe mit vysokou odolnost vuci télesné
zatézi, ale mize mit velmi nizkou odolnost vii¢i zatéZzi pramenici z problematickych
interpersonalnich vztahii apod. Nékteré stresory mize clovek snaset relativné dobfe, ale
jiné mu mohou silné vadit. V souvislosti s odolnosti ke stresu by se proto mélo vzdy
hovofit o odolnosti vii¢i konkrétnim stresorim. Obecnd "odolnost ke stresu™ je spise
fikci. Pokud c¢loveék je jiz ve stresu, jeho odolnost vici dal§im stresorim se snizuje.
Posledni kapkou, kterd ho ,,srazi na kolena“, mize tak byt i zcela bandlni zélezitost

(Nyvltova, 2014).

> Déleni stresu

Stres lze c¢lenit na hyperstresa hypostres. V piipadé hyperstresu se jedna o stres
piesahujici hranice adaptability daného jedince, kdezto hypostres piedstavuje stres,

ktery ¢lovék muze jeste zvladnout, avSak muize dojit k obratu (Bartova, 2011).

Stresory se rozdé€luji na krdatkodobé (akutni)a dlouhodobé pisobici (chronické). Mezi

10



kratkodobé pusobici pocita napiiklad bolest, vystaveni se nadmérnému teplu ¢i chladu.
Mezi dlouhodobé¢ pusobici stresory zahrnuje napiiklad svéfeni vysoce odpovédnych
ukolt, dlouhodobou obranu proti riznym utokim apod.Nadlimitni z4té€zi nemusi byt jen
jediny, byt velice silny stresor, ale mtze jim byt i nadlimitni mnoZstvi béZnych starosti,
které obrazné teCeno ,, pierostou Clovéku pies hlavu“. V soudobych psychologickych
studiich stresu se Casto objevuje hypotéza, ze se bézné kazdodenni starosti podileji na
veétsim mnozstvi strestt nez velké individudlni stresory (Ktivohlavy 2009).

Stres mazeme rozlisit podle typu emoci, které zatézovou situaci doprovazi na Eustres a
Distres. Stres, ktery je doprovazeny negativn¢ ladénymi emocemi, nazyvame
distres(ptikladem je umrti blizké osoby). Eustres znamena stres ovliviiovany kladnymi
emocemi (piikladem je narozeni ditéte, vykonana zkouska), tedy doprovazeno radosti
(Micek, 1977).

Oba typy stresu jsou po chemické strance stejné, ale 1isi se svou povahou. Pii distresu
dochazi k pocitu ptetizeni, zoufalstvi a bezmoci, coz se projevuje i na zdravotnim stavu
jedince (Fontana, 1977). Distres se projevuje tiesem rukou, zvySenym pocenim, tikem,
zvySenou reakci na zvuky, podrazdénosti, hadavosti, nervozitou, pocity uzkosti,
depresemi, odosobnénim, vysychanim v ustech, motanim hlavy, zvySenou unavou,
nervozitou z chovani ¢lend rodiny, problémy se spankem, nutkanim plakat nebo se
schovat ¢i utéct pied situaci, pocitem slabosti, bolestmi hlavy ¢i ramenou a zad,
potizemi s rozhodovanim, zvySenou starostlivosti o kazdou malic¢kost, neziymem o
feSeni opravdovych problémi, problémy s lidmi ¢i zaky, ndhlou zménou obvyklého
chovani, sniZzenou sexualitou, ale i nechutenstvim k jidlu ¢i naopak piejidanim (Bartova,

2011).

» Fyziologické priznaky stresu
Mezi kratkodobé priznaky stresu mizeme zaradit buSeni srdce, kdy dochéazi ke vniméani
zrychlené, nepravidelné a siln€j$i Cinnosti srdce, ddle sem patii vyprahlost v hrdle,
svirdni rukou, hrbeni ramen, napéti v $iji, poceni dlani, stfevni potize nebo nutkani k
moceni, sexudlni impotence nebo nedostatek sexudlni touhy, zmény v menstrua¢nim
cyklu, bodavé, fezavé a pal¢ivé pocity v rukou a nohou, vyrazkav obliceji (enantém),
nepiijemny pocit v krku jako kdyby mél ¢lovek v krku knedlik, dvojité vidéni a obtizné
soustiedéni pohledu o¢i na jeden bod (tzv. fokusace). Dlouhodobé&jsi symptomy se
mohou projevit bolesti hlavy, bolesti ¢i napétim zaludku, bolesti zad, ztuhlosti $ije a

ramen, zvySenim krevniho tlaku, ale 1 inavou a vycerpanosti(Ktivohlavy, 2009).
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» Emocionalni pfiznaky stresu

Emocionalni (emoc¢ni) neboli citové piiznaky stresu l1ze roz¢lenit na dvé skupiny. Prvni
pfedstavuji akutni pfiznaky, kam spadaji prudké a ndrazové zmeény nalad, nadmérné
trapenise vécmi, které zdaleka nejsou tak dulezité, rychlé zmény radosti ve smutek,
nadSeni v depresi, schopnost nemoznosti se soustiedit a neschopnost dovést tlohy do
konce, pochybovani o sobé samotném, neschopnost projevit emocionalni naklonnosti,
sympatizovani s druhymi lidmi, pocit nervozity, nadmérné starosti o télesny stav a
zdravi a v neposledni fadé také negativni mySlenky. Druhou skupinu zastupuji
chronické ptiznaky, které zahrnuji predrazdénost, popudlivost a tzkostnost, poruchy
koncentrace, pocit ménécennosti, pocity frustrace, deprese, bezmocnosti a 0samocenosti

a také neschopnost ptizpasobit se (K#ivohlavy, 2009).

» Behavioralni pfiznaky stresu

Behavioralni ptiznaky ve stresu se projevuji chovanim a jednanim lidi ve stresu nebo
Vv del$im case po stresu jako posttraumaticka stresova reakce.

Do skupiny akutnich strest mizeme zaclenit ptiznaky jako plactivost, roztrzitost,
zvySovani hlasu, viiskani, obvitiovani druhych, sekyrovani druhych, vzteklost,
netrpélivost, agitovost (t€lesny neklid, zvySena pohyblivost), nutkavé piejidani, koufeni,
zvykani ¢i okusovani tuzky, snizena kvalita prace, nerozhodnost, narky (bédovani). Pfi
chronickém stresu se jedna o zvySenou nachylnost k nemocem, pomalé uzdravovani po
nemoci, nehodach a urazech, sklon ke zvySené¢ osobni nehodovosti a nepozornému
fizeni auta, ale i zmény v dennim zivotnim stylu a rytmu, dlouhé no¢ni bdéni a pozdni

vstavani, problémy s usindnim, a dalsi (Ktivohlavy, 2009).

1.2 Profese pedagoga a stres

Kazdy ucitel by mél disponovat kvalitnimi osobnostnimi vlastnostmi, mezi které patii
zejména dobra pozornost, vytvaieni kladnych citovych vztahii a schopnost zvladat
zatézové a konfliktni situace (Holecek, 2001). S ohledem na to, jakou ale stresovou
zatézi kazdodenné prochdzi pifi vykonu svého zaméstnani, vyvstava otazka, jakym
zptisobem dosdhnout toho, aby byl ucitel po dlouhd 1éta stale fyzicky zdrav, byl schopen
odolavat stresu, dokdzal zvladat zatéZové a konfliktni situace a ¢elit syndromu vyhoteni,
ktery se u pomdhajicich profesi vyskytuje pomérné Casto.

Jakym zptisobem ucitel mize korigovat stres a dalsi zatéze ptimo pti vykonu své prace?

Ucitel by mél byt schopen vypéti ve vyucovacich hodinach vyvazovat o prestavkach
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odpocinkem, kde je zachovano soukromi pro ty uditele, ktefi preferuji ticho a klid. M¢l
by mit moznost si v naprostém soukromi zacvi€it ¢i uvolnit mimiku. Ucitel by mél v
piipadé nutnosti omezit celodenni pobyt s kolegy ve sborovné ¢i kabinetu, ackoliv se
mu zde nabizimoznost vypovidat se z mnoha starosti svym kolegim (Pospisil, 2009).

Jakym zptisobem Ize hledat cestu k dlouhodobému fyzickému i duSevnimu zdravi ve
volném c¢ase se zabyva obor ,,Dusevni hygiena“. Jedna se o soubor védecky
propracovanych pravidel a rad, za jednu z velmi dalezitych rad je povazovana pohybova

aktivita (Kiivohlavy, 2013).

1.3 Prevence stresu

Prevenci stresu a odstraiovanim dusledk stresu se zabyva celd tfada odbornych
publikaci. Za hlavni metody jsou povazovéany: ukonceni stresové situace a cilené
odstrafiovani stresorll, dostateCny pfirozeny odpocinek, relaxace (svalové uvolnéni a
dechova cviceni), télesna cviceni (véetné cvicebnich systému jako je joga, ¢chi-kung,
bojova uméni aj.), rizné sporty a jiné formy télesného pohybu (Lehrer, Woolfolk,
2007).

V nésledujicich kapitolach se zastavim u téch metod, které povazuji pro ucitele za
dialezité: odstraiiovani stresort, planovani piirozeného odpocinku, télesnd cviceni.

7w

Podrobnéji se vénuji télesnym cvicenim, kterym je v€novana i empiricka cast.

1.3.10dstranovani stresort

Prvnim krokem v prevenci stresu je odstrafovani stresord na pracovistich a ze
soukromého Zivota kazdého jednotlivce. I kdyz zakladni poznatky o stresu jsou znamy
jiz od 50. let minulého stoleti, mezi odborniky (hlavné¢ ve zdravotnictvi) 1 Sirsi
vetejnosti zacaly byt brany vazné teprve v prib&hu 90. let. Stile nedostatecné je
uplatnovani poznatkil o stresu na pracovistich. Dnes jiz sice ve svéte, a nastésti pomalu
1 u nas vznikaji organizace, které se v pracovni sféfe odborné€ vénuji pfedchazeni stresu,
zvladani stresu, predchazeni mobbingu, vytvafeni pozitivniho klimatu ad., ale tyto
aktivity maji maly dosah plisobnosti, zaméstnavatele k nicemu nezavazuji. Zakladem
jsou Skoleni nebo vzdélavaci a rozvojové programy nabizené firmam, Skoldm ad.
zaucelem vyvinuti pfislusnych dovednosti, schopnosti a chovani manazeri a
implementaci jejich znalosti do obecné praxe fizeni (Feilder — Lewis, 2011).

Pozitivni skutenosti je, e v pfipravované novele Zakoniku prace pro CR jsou i pasaze,
které zaméstnavatelim nafizuji povinnost odstraiovat z pracovisté vesSkeré stresory,

véetné stresordinterpersonalnich a organizacnich. Za pfitomnost stresorli na pracovisti
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bude zodpovédny vedouci pracoviste.

Specificka situace je ve Skolstvi, kde negativnimi duasledky stresu trpi jak ucitelé, tak
zaci a studenti. Ve skolstvi se pravdépodobné nikdy nepodati odstranit v§echny stresory,
ale snahou by m¢la byt alespon jejich minimalizace. Je zbytecné napt. Zaky motivovat
k u€eni vyhroZovanim,navozovanim pociti strachu atd. Je zbytecné, aby ucitelé byli
stresovani $patnym vedenim a Spatnou organizaci prace, Spatnou komunikaci s kolegy
atd. Odstranovanim stresu ze Skol ziskavaji jak zaci, tak i ucitelé.

Vysledky mezinarodnich vyzkumti ukazuji, ze ve tiidach uciteld, ktefi byli seznameni
s problematikou stresu a jeho piekonavanim, bylo podstatné méné agresivnich déti
majicich problémy se svymi vrstevniky, déti vice spolupracovaly s uciteli, mély vyssi
Skolni zralost (angazovanost) a zvySené prosocialni chovani nez déti ve tfidach
neskolenych uciteltl (Webster-Stratton, Reid, Hammond, 2004).

S odstranovanim stresu na pracovistich mohou uciteliim pomoci rtizni odbornici, napf.
koucové osobniho a profesionalniho rozvoje. Koucovani je zaméteno na pomoc
ucitelim, ucitelé predkladaji soupis svych cild a jejich plnéni, koucové piipadné
navstévuji 1 jejich ucebny. Ucitel tak miZe ziskat pocit, Ze na vSe neni sdm, ma realné

sebehodnoceni a zpétnou vazbu (Inc. 2012 Wiley Periodika).

1.3.2 Role odpocinku v prevenci stresu

Stejn¢ jako aktivni pohyb, tak 1 kvalitni odpocinek jsou nezbytnou soucasti budovani
fyzického 1 duSevniho zdravi. Odpoc¢inek mliZe mit rozmanitou podobu, kazdému miize
vyhovovat néco jiného. Ale i odpo€inek by mél byt planovany a ptipravovany obdobné

jako plInéni pracovnich ukold.

Hlavni vyznam odpocinku spo¢iva v tom, Ze pii béZnych dennich aktivitich ma v fizeni
naSeho téla prevahu sympatikus nad parasympatikem, coz miize zptisobovat ve vnitinim
prostiedi nerovnovahu a nasledné pak fadu problému.Vegetativni systém clovéka se
sklada ze sympatiku a parasympatiku, pfi praci kazdé slozky ptisobi v téle jiné hormony
a jsou Vv popiedi nebo naopak v utlumu jiné t€lesné funkce, ale obé slozky jsou
nezbytnymi podminkami pro pieziti. Prvni nas kratkodobé chrani pied nebezpecim,
druhy buduje piedpoklady pro dlouhodobé preziti. Kazda z obou slozek potiebuje mit
svij ¢as. Sympatikus ma za ukol aktivovat vSe, co ndm umozinuje boj s ¢imkoli tedy 1
S praci, se stresem, dodava energii i pro sport a dalsi. Parasympatikus ndm umoznuje

regeneraci, rist, zotaveni. Je potiebné, aby se tyto dvé slozky v prubéhu dne vystiidaly

14



a kazdy den mél ¢lovek alespon kratky odpocinek. Jinak se miize snadno stat, ze se cely
den travi ve stavu télesné generdlni mobilizace a po Case dojdou sily na plnéni stale
dalsich a dalSich ukold. Po sportu je také velmi dilezity alespon kratky odpocinek a ne
okamzité¢ zapojeni do dalSich domadcich c¢innosti. Nejvhodnéjsi je sportovni aktivitu
vzdy ukongit streCinkem a poté alespoit minimalni pétiminutovou relaxaci V leze,

Vv klidu, bez pohybu, bez mluveni, jen se zklidnénym dychanim.

1.3.3 Vyznam télesného pohybu

Dnes jiz i u nas zdomacnél néazev , fittnes“,cimz se rozumi dobré télesna kondice a
dobré zdravi. Ctyii aspekty- vytrvalost, sila, koncentrace a koordinace zasadnim
zpusobem ovlivituji télesnou i duSevni kondici, pfedchdzeji zranénim a podporuji
eleganci pohybu (Meisner,2008).

Cviceni ovlivituje nejen fyzickou stranku clovéka. Méa vliv i na zlepSeni fady
psychickych projevil. Piikladem muze byt i pozitivni vliv cviceni na zlepSovani depresi
zatizené psychiky, na snizovani urovné uzkosti, zvySovani kladného sebehodnoceni a
posilovani psychiky v boji se stresem, zlepSovani kognitivnich funkci aj. V fadé
vyzkumnych projektd byl prokazan kladny vliv cvieni na snizeni uzkosti, snizeni
deprese a zvyseni kladné miry sebehodnoceni. Nemusi jit jen o aerobicky druh cviceni,
mnohdy postaci jogging, chiize, prochdzky a to u mladych i starsich lidi (Ktivohlavy
2009).

Psychickd pohoda mé zvlaStni a dilezity vyznam i pro kvalitu zivota ve stafi, nebot’
odrazi vuli si udrzovat produktivitu, nezavislost a aktivni interakci s aktualnim zivotnim
prostfedim (Spirduso, Francis, MacRae, 2004). Ve staii ma télesnad zdatnost a fyzicka
aktivita prokazatelny vliv na kognitivni funkce a dusevni zdravi.

Siroka $kala kognitivnich funkeci pfirozené klesa pozvolna v priib&hu dospélého Zivota,
coz ovliviiuje vnimani sebe sama, sebepojeti a sebeuctu. Neékteré starSi studie
poukazovaly na to, ze pravidelné télesné cviceni muze ve stafi pozitivné ovlivnit
reakéni dobu. V citovaném vyzkumu mladi lidé meli celkoveé reakéni dobu krat$i nez
star§i lidé. Ale vykon starSich jedincii, ktefi pravidelné cvicili, byl lepsi nez vykon
mladSich lidi, ktefi mé&li nedostatek pohybu. Tato studie ukazuje, ze cviceni mize
zpozdit proces starnuti. Novéjsi studie na détech a dospivajicich dokladaji, Ze jejich
intelektudlni  funkce ~mohou byt ohrozeny poklesem fyzické  aktivity
(GershonTenenbaum, Robert C. Eklund, 2012).

Zmény v biologii mozku po pravidelnych télesnych aktivitach, kdy dochazi ke

zvysenému piitoku krve do mozku (Landers a Arrent, 2007), byvaji pticinou zlepSen¢ho
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dusevniho zdravi, pozitivnéjSich nalad a zlepSeni intelektovych schopnosti
(Tod, Thatcher, Rahman,2012).
Rizikovou strankou cviceni mize byt to, Ze se pro nékteré jedince stava patologickym
navykem az ,,drogou®. Jde o neustal¢ zvySovani sportovni mety a pocity viny, pokud
jedinec stanoveného cilového vykonu nedosdhne. V mezidobi, kdy jedinec zrovna
necvici, proziva neklid a nutkani jit cvicit (Ktivohlavy, 2009).
Cviceni ovliviiuje nejen fyzickou stranku c¢lovéka. Ma vliv i na zlepSeni fady
psychickych projevil. Prikladem muze byt pozitivni vliv na cvieni na zlepSovani
stresem ¢&i depresi zatizené psychiky. Rada lidi, kteii pravidelné cviéi, si pochvaluje, Ze
se citi volnéjsi, svézejsi a méné tizkostni.
Mnoho studii potvrzuje, ze kladny vliv cviceni nepiisobi piimo, nybrz oklikou ptes
zvySovani sebedlivéry, pocitu vlastni hodnoty, povédomi o sile sebekazné, pociti zdravi,
poveédomi o zlepSeném celkovém fyzickém vzhledu, pocitu zvySené energie apod. Neni
tedy divu, ze ti, kdo cvici, se citi Iépe. S udaji o tom, ze lidé, kteti pravidelné cvici ¢i
sportuji, 1épe zvladaji problémy kazdodenniho zivota, se setkdvame Casto- podobné jako
s opacnymi udaji u téch, kteti se moc nepohybuji. Podobné jako u vztahu mezi cvi¢enim
a kladnym sebepojetim se 1 zde uvazuje o pfimém a nepfimém vlivu pohybu na zménu
stresem vyvolaného napéti. Brown (1991) zjistil u zen, které¢ se malo pohybuji a maji
vys$8i miru stresu, vySS$i vyskyt civilizanich nemoci. Zarovenn vSak varuje, abychom
nepovazovali télesné cviceni za vSelék v ptipadé stresu.
Problémem u velké ¢asti lidi je vydrz v pravidelném, dlouhodobém télesném cviceni,
studie hovoii o dlouhodobé vydrzi pouze u 30%. Kladny vliv ma hrava forma cviceni,
kladnd socidlni opora (cvicici kolektiv, partner, hmotné¢ motivovani ke cviCeni ap).
Télesna cviceni a pohyb (tieba i obyéejna chize, jogging, manualni prace na zahradé
ad.) zvySuji télesnou zdatnost, kardiovaskularni zdatnost, odolnost proti srde¢ni mrtvici,
snizovani cholesterolu, diabetu a nadvaze, a také odolnost proti rakoving.
V souCasné dobé na télesna cviCeni a sportovani neni pohlizeno jen jako na
volno¢asovou a rekondi¢ni aktivitu, ale i jako na lé¢ebnou metodu. Lécebnd funkce
télesnych cviceni je relativné nova. Dnes jiz existuji specidlni soubory télesnych
cviceni, které jsou uréeny pacientim se specifickymi zdravotnimi problémy (napt. pro
diabetiky, pro kardiaky aj.).
Té€lesna cviceni jako lécebna metoda jsou dnes hojné vyuzivdna zejména pii 1€cbé
kardiovaskularnich problémii.Dle studii dochazi v souc¢asné dob¢€ extenzivnimu nartstu
poctu lidi s piiznaky pocinajicich kardiovaskularnich problémi, pficemz hlavnimi
piiznaky jsou Casté buseni srdce, vysttelujici bolesti do pazi ad. Tito lidé jsou pravé ti,
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ktefi potfebuji zménu v zivote, tedy odvést pozornost od neutuchajicich nepiijemnosti a
naplnit sviij Zivot i jinou ¢innosti. Ceska kardiologicka spole¢nost se této problematice
intenzivné vénuje a byly zavedeny nové trendy pohybové 1é¢by, planovani télesnych a
pohybovych aktivit, intenzity zatizeni, narocnosti cviceni a délky trvani pohybové
aktivity. Po vhodné zapocatych télesnych aktivitach zpravidla dochézi k piiznivému
zlepSeni svalové koordinace a kvality svalové prace a sily, adaptace neuroregulacnich
mechanismu, zlepSeni reakce na stres a mnohé dalsi véetné zlepSené kondice a dalSich

psychosocialnich aspektt (Marsalek, 2006).

1.4 Priprava na provadéni télesnych cviceni

Pted zahijenim samotného télesného cviceni byva zpravidla nutné provést nékteré
ptipravné kroky. Do pfipravy na provadéni télesnych cviceni zpravidla patfi:

- Konzultace s odbornikem o individualni vhodnosti konkrétniho cvic¢eni

- Korekce dechovych navyku

- Korekce drzeni téla

- Diagnostika aktudlniho fyzického stavu daného jedince

- Doporuceni obecnych zasad pro provadéni béznych pohybi

1.4.1 Konzultace s odbornikem

Ptirozeny pohyb provadény pii kaZzdodennich cinnostechje prosp&€Sny témét pro
kazdého Cloveéka. Jind situace je pii provadéni specialnich cviceni a nekterych sporti.
Kazdy jedinec je svym pohybovym aparatem a fyzickymi moZnostmi specificky — proto
jedine¢ny. Proto kazdy jedinec potiebuje néco trochu jiného, ne¢kterd cviceni jsou pro
n¢ho vhodna, jind méné€ vhodna. Bézny c¢loveék, ktery hloubéji nestuduje kineziologii
(nauku o pohybu) nebo fyzioterapii, se obtizn¢ orientuje v zaplave existujicich cviki a
systémi. Doporucuje se pfed zahdjenim cviceni, kterému se chceme dlouhodobé;ji
vénovat, vyhledat odbornou pomoc nejlépe osobniho trenéra, ktery doporu¢i vhodnost,
pfimétenost a obtiznost pohybu a zkontroluje spravnost provedeni.

Laické, nevhodné zvolené cviceni miize stav daného jedince i zhorSit.Mnozi odbornici
varuji pfed neodbornym cvicenim, které mize naopak Clovéku velmi uskodit. Autor
Feldenkraisovy metody varuje pied neodbornym strecinkem bez lektora, nebot’
protahovat rychle, svihem mize velmi uskodit (natdhnout ¢i v krajnim ptipadé az
natrhnout sval), nékteré zkracené svaly se protahovanim na zaklad¢ natahovaciho

reflexu naudi jesté vice zkratit (Bisges, 2014).
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Kazdy dospély ¢lovék ma zavedeny a nauceny za svlij dosavadni zivot své vlastni
naucené pohybové stereotypy, ¢imz je zde myslen napiiklad styl chiize, drzeni téla pii
chiizi i sezeni, styl gestikulace, styl lezeni a spani a dals$i. Tyto navyky spolecné
s vrozenou télesnou konstituci urcuji aktudlni stav jeho postury, jeho zdravi, zejména se
jedna o bolesti zad.

Chce-li se ¢lovek zacit cilevédomé a dlouhodobé vénovat n&jakému pohybu ¢i sportu
s cilem dosdhnout zmény postury, télesné schranky nebo zmény ¢i zvyseni fyzického
zdravi, odbornici varuji a doporucuji nezanedbat dobrou pfipravu a vénovat se nejprve
tomu, co, jak, kde a s kym d¢lat. Rizné pohybové aktivity pred zapo¢etim minimalné
vazné prohlédnout v navodech ¢i knihdch (ne internetu), které se danou aktivitou
komplexné¢ a odborné zabyvaji (napf. i nordicwalking ad.). U =zasadnich zmén
stereotypil, dychani, pohybovych cviceni, ktera ma ¢lovék v tmyslu zapocit, nejprve
konzultovat jejich vhodnost pro danou osobu s odborniky. V dnes$ni dob¢ jiz i u nas
existuji fitness studia s osobnimi trenéry i soukromi fyzioterapeuté. Ti dobfi se poznaji
podle toho, ze ¢loveku nejprve udélaji diagnostiku jeho pohybového aparatu a poté mu
teprve doporuci zplisob dychani a cviky, které jsou pro n¢ho vhodné a které se pro ného
nehodi, nebot’ by mu mohly uskodit (tedy diagnostikuji stav zkrdcenych i oslabenych
svald, stav bederni patefe atd.). Poté odborniky uz klient mize ¢i nemusi navstévovat,

muze cvicit doma, ale vi co a jak a je si jisty, Ze si neuskodi.

1.4.2 Korekce dechovych navykii

Dutlezitou soucasti kteréhokoliv cviceni spravné dychani. Neékdy je nezbytné upravit
dechové navyky a stereotypy jesté pted zapocetim samotného cviceni.

tedy o dychani, které délame neustale den co den, noc co noc. Je tizce spojeno s
reflexnim napétim svali a v klidu i pfi pohybu je zajisStovano posturdlnimi svaly.
Vzptimené drzeni téla je vysledkem slozitych reflexnich déji(posturdlnichreflexit),
vzhledem k horni kréni pateti. Svaly jsou vyznamnym recepénim polem celého osového
segmentu, které udavaji informace mozku pro pribéh posturalnich reflexnich déja
(ImproveAcademy, 2016).

Mnozi z nés, zejména lidé se sedavym zaméstnanim maji pravé tyto Sijové svaly
zkracené a trpi protrakci ramen a tim i1 s nejvétsi pravdépodobnosti nevhodnym
dychanim. Dychani je velice mocné a dokaze zdzraky, na druhé strané ndm dokéze i

znacn¢ znepiijemnit nas zivot. Dychani totiz zavisi na mnoha okolnostech. Na spotfebé
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kysliku, na aktivité, na emocich, na napéti svalii, na drzeni naSeho téla, na bolestech, na
fonaci, na poloze a stavu naseho hrudniku.
Jak moc zalezi na drzeni téla, polohach a stavu naseho hrudniku, je dnes docela aktudlni
téma. Stale totiz Castéji, a to 1 z celkem odbornych st slySime o potieb¢ tzv. brani¢niho
(bfisniho) dychani, které je velice stavéno do popfedi, ale bohuzel ¢asto chybné
interpretovano. Pfi napravé je nutné myslet na to, ze zakladem je nejen zjisténi stavu
dychani, nybrz zjisténi stavu drzeni celého téla, které sdéluje mnoho informaci. I kdyz
je dychani d¢j fizeny automaticky nasi CNS, zadna reflexni aktivace nemtize
probéhnout bez na$i pfesné pomoci, tedy bez ovlivnéni chybné funkce a spravného
nastaveni téla. Pojem bfiSni/brani¢ni dychani je znacn€ zkreslujici. Piedpokladem
spravného dychéni je optimalni vhodny vzor biiSniho a hrudniho dychéni a cilem je
maximalni zapojeni branice do stabiliza¢nich funkci bez Gcasti pomocnych dychacich
svali. Predpokladem je napiimeni patefe, kaudalni postaveni hrudniku, bfiSni svaly
musi byt oporou pro bréanici, musi se vSak rozSifovat vS§emi sméry a nesmi dochazet k
pohybu pupiku kranidlné. Bficho je tedy nasim pomocnikem, ne nasim cilem. Pfili§
mnoho ¢astého tlaku do bficha mtize mit také mozny opac¢ny G¢inek na panevni dno a
tedy celé nase jadro a na jeho dysfunkci (Snasel, 2014).
Nejvhodnéjsi je provadéni hlubokého dychanivleze, kdy se minimalizuje tlak na
nejniZsi partie panevniho dna.
Je tedy tfeba mit na paméti, Ze v€domé dychani mé pozitivni vliv na vegetativni
nervovy systém, uvadi t€lo do spravné rovnovahy a udrzuje vitdlni funkce jako je
traveni, metabolismus nebo srde¢ni ¢innost. O spravné a védomé dychani jde u aktivit
souvisejicich s riiznymi relaxaénimi technikami na posilovani hlubokého stabiliza¢niho
systému nebo napt. jogyad. Spolu se cvicenim vnimani svého télavede toto ke zklidnéni
téla 1 ducha. Minimalni trénink je individudlni, plati, Ze je lepsi cvicit kratSi dobu neZzli
vibec.
Pro jednoduché pochopeni spravného dechového stereotypu poslouzi piedstava balonku
plnéného vodou, kdy spodek baldénku reprezentuje spodni cast biicha, stfedni Cast
balénku reprezentuje dolni ¢ast hrudniku a vrsek balonku predstavuje hrudnik. Stejné
jako kdyz se plni balonek vodou, mél by putovat vzduch do téla odspodu.Pti nadechu se
nejprve dostava vzduch do spodni casti biicha, poté do spodni ¢asti hrudniku. Nakonec
se zacne rozvijet hrudnik do stran a nahoru smérem ke sternu, Spatny pohybje smérem k
hlaveé! Palpaéné se v pocatcich poméhd ucit klienta spravnému dychéni postupnym
prikladanim dlan€¢ do pozadovanych partii pii nadechu. Pii vydechu klesa nejprve
spodek biicha, spodek hrudniku, a poté hrudnik klesne v celku. Totocviceni s klientem
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se opakuje do doby, nez pochopi princip tohoto dychani. Velké mnozstvi lidi je
navyknuto obracenému zpusobu dychani a u ¢asti klienti se 1ze setkat i s neschopnosti
vytvofit spravny dechovy stereotyp, piipadné efekt ptichazi az po mnoha opakovanich

(Improve Academy, 2016).

1.4.3Korekce drzeni téla

Dilezitou soucasti piipravy na télesna cviceni je korekce drzeni téla. Zdravotni (télesny
1 psychicky) stav 1ze velmi dobie ohodnotit z drzeni téla a svalového tonu, staci pouze
pozorovatjednotlivé segmenty a spravné Cist zmény v poloze téla a svalového tonu. Pii
dobrém pusobenina zdravi bude béhem dlouhodobého pozorovani (v fadech mésict a
let) dochéazet k optimalizacidrzeni téla. Kazdy miize tyto zmény v drZeni téla peclivé
pozorovat a ovéfovat spravnostzvolené¢ho postupu. Plati pravidlo: dobry zdravotni
postup = lepsi drzeni téla = pevnéjsi zdravi!!!

Nejbeéznéjsi disbalance spravného drzeni téla:

Horniho zkrizeny syndrom-Tento syndrom se projevuje piiliSnym zaklonem v oblasti
kréni patefe a bradou doptfedu. Postizeny ma rovnéz vytdhld ramena smérem k uSim,
nebo protrakci (vepiedu oproti t€lu). Zada jsou kulata a povolend. Dolni zkrizeny
syndrom-narusena svalova rovnovaha v oblasti bficha a panve. K disbalanci dochazi ze
stejnych diivodl jako u horniho zki#izeného syndromu.Nejcastéji zde dochazi k efektu
hyperlordézy, coz ma pri¢inu v pfemrs$téné antaverzi panve a zpusobuje ,,vystréeny
zadek*.

7w e

Obrazek 2: Horni zkiiZeny syndrom, Dolni zktiZeny syndrom, Spravné drzeni téla

Kréni lordoza

t Hrudni
kyfoza

| Bederni

lordoza

Zdroj: ImproveAcademy, 2016
Spravné postaveni panve je mirné (fyziologické) vysazeni horni Casti panve vpied

(antaverze),imz se vytvori pfiméfena bederni lorddza. Pti stabilizacich se vychazi
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nejprve z fyziologickych poznatki o patefi, pficemz spravné fyziologické postaveni
patete je: kréni lord6za, hrudni kyfoza, bederni lord6za (ImproveAcademy, 2016).

Instabilita (disbalance) je vniména jako nefyziologické zapojeni se do funkce stabilizace
osového organu.Instabilita je patrna tehdy, je —li pfitomna porucha vySe zminéné
neutralni slozky — stabilizaéni systém nedokdze udrzet neutrdlni polohu ve
fyziologickych parametrech.Neutralni poloha téla je ve své podstaté nastaveni celku,
kdy se postupné zapojuje fizenéa centrované nastaveni panve, hrudniku, patefe a
hlavy.Z vySe uvedenych skute¢nosti vyplyva, ze stabilizace je nutné vyuzivat ve vSech
cvicenich (i pohybu jako chiize, béh, cviceni na strojich, s Cinkami ¢i s vlastni vahou
téla). Dulezity je rovnéz fakt, ze k témto stabilizacim neodmyslitelnépatii i zapojovani
hlubokého stabiliza¢niho systému (nové sagitalni stabilizaci), které je nutné klientim
postupné zapojovat do tréninkil a samotnych stabilizaci. Stabilizace vsed¢ 1 vestoje se
klientim zafazuje 1 do domaciho tréninkového planu a nabadé je, aby se na spravné
drzeni téla v téchto polohach soustiedili i pfi béznych ¢innostech jak doma, tak v praci
¢i v auté. Od vzporu se naopak odrazuje v domacich podminkéch,jelikoz sami lidé jen

obtizn¢ udrzi spravnou polohu téla.

1.4.4 Diagnostika aktualniho fyzického stavu daného jedince

Pied zahdjenim pravidelného a dlouhodobého télesného cvi€eni je vZdy Zadouci, aby
odbornik posoudil vychozi fyzicky stav daného jedince.Provadi se s cilem, jak bezpecné
u klienta diagnostikovat svalovou patologii, ktera je zvratna.

Svalova patologie je zde chapéana jako svaly zkracené a svaly oslabené. Diagnostika
bymeéla vzdy predchazet jakémukoliv cviceni s klientem. Toto vySetfeni je vhodné
zatadit klientovido ivodni hodiny, jelikoz vynechani diagnostiky vede k prohlubovani
svalovych disbalanci.

Vysetfeni by mélo zabrat zhruba 15 min., nesmi byt bolestivé. Palpace se provadéji
s ohledem na klientiv komfort, to znamena, ze do svald se nestipe, ale jemné se mnou,
nestouchd se do nikohoprstem, ale palpuje se pomoci dlani a vice prsti. Nasledna
diagnostika se sepisuje s ohledemna komfort klienta. Pro ucely diagnostiky v nasledné
praxi s klientysta¢i vysledky: sval nezkracen, zkracen mirn€, zkracen vyznamné,
neoslaben,oslaben, klient neni schopen zapojit to ¢i ono. Diky vysledkim diagnostiky
se poté bere v uvahu, ze zkracené svaly se protahuji, oslabené svaly se posiluji, ovsem
fizene, coz by mél osobni trenér klientovi fadné vysvétlit, naucit ho vhodné zpiisoby a

dohlédnout na spravné provedeni.
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Vbézném zivoté se cloveék velmi rychle vyvijel a s nim i ruku v ruce technologie, které
¢lovékuumoznily si velmi usnadnit praci a tim i zpohodInét. Stale vice lidi se v bézném
zivoté vyhybazdravému pohybu a tyto skutecnosti vedou k deformaci téla, a to jak pii
b&zné chizi, stoji, ¢isedu, ale i lehu. Castéji nez diive lidé jezdi auty, vice pouzivaji
pocitace a pohyb se omezil jenna ten nejnutnéj$i. Na druhé strané se v posledni dobé
objevuji i lidé, kteti podlehli modernimtrendtiim, jako je béh, jizda na kole, ¢i naptiklad
sezeni na fitness micich v praci u pocitace. Lidé sviij konicek ¢i zdjem vyuzivaji Spatné,
veénuji se oblibené ¢innosti a nemysli vitbec na to, jak sedi, apod. a vytvareji si zbytecné
Spatné navyky i pfi téchto aktivitach. Proto je dulezité, a neodmyslitelné to patii k dobré
praci trenérii s lidmi, nejen cvicit specifické cviky pro fitness, ale ptedevsim je odborné
informovat a naucit spravnym dal§im nadvykim pro drZeni t¢la. Pro zménu nevhodnych
navykil je nezbytné nejprve podle stavu téla nevhodné navyky identifikovat (odbornik
diskutuje sklientem o jeho zpusobech traveni volného cCasu, zjistuje jaké ma
zaméstnani a v jaké pozici tedy travi prevaznou Cast dne apod.), provéti klientovu
télesnou anatomii ve vSech polohach a pfi cvicich. Na tom zakladé s nim vytvoii soubor

vhodnych a doporucenych cviceni konkrétné€ pro jeho osobu.

V naésledujici fazi se pak pracuje na tom, aby se soustfedila klientova mysl pti dalSich
¢innost na to, jaké pohyby a jak vykonavat a aby si Kklient zapamatoval spravné
postaveni téla na zédkladé mnoha opakovani. Odbornik (fyzioterapeut, trenér apod.) by
mél vidét vyrazné disbalancena prvni pohled, dal$i méné napadné disbalance objevit pfi
diagnostice pohybového aparatu a pak uz vSe zavisi na vili a moznostech klienta.
Takovato zdsadni zména zakotfenénych nevhodnych névykt je zélezitost dlouhodoba, je
to béh na dlouhou trat’, kde se vSe zlepSuje postupné a témeéf neznatelné a opravdové
viditelné vysledky jsou patrné az po letech. Namaha je ale odménéna piedpokladem

dobrého fyzického zdravi az do vysokého véku a ulevou od bolesti.

1.5 Obecné zasady pro provadéni pohybu

Soucasti ptipravy na télesna cviceni je 1 doporuCeni dodrzovat obecné zasady pro
provadéni pohybu pii béznych, kazdodennich ¢innostech.

Pohyb predstavuje zaklad naseho zivota, bez pohybu neni zivot a bez zivota neni pohyb.
Presto si v kazdodennim Zivoté¢ téméf neuvédomujeme, Ze se pohybujeme,
nepremyslime o tom, jak si sedame, jak se ohliZime nebo jak po né€em sahdme. Mame-

li bolesti, vinime z toho néjaké symptomy a ne zplsob, jakym jsme napiiklad zvykli
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drzet télo. Pritom zada a Sije jsou zvlasté vystaveny nebezpeci, ze se dostanou do
nerovnovazného stavu, protoze hlavu se vSemi jejimi ¢asto nadmérné zaméstnanymi
smyslovymi organy pocitujeme ve svém obrazu sebe samych jako nezévisle jednajici
,0rgan vnimani a orientace*. OvSem jemn¢, malé Sijové svalstvo je ndsledkem toho
pietézované, protoze se mu nedostava podpory velkého a silného svalstva trupu a
panve. V oblasti kloubil to znamena, Ze kréni patet vykonava piili§ mnoho prace, nebot’
ostatni Casti patete zapomnély, jak by ji mohly pomahat. Paze a ramena sdileji podobny
osud. V zavislosti na nasich zvycich se méni svalova a vazivova rovnovaha mezi zadni a
predni a pravou a levou a horni a dolni &asti téla. Casto se nasledkem neustalého sedéni
a ¢innosti, pfi nichz jsme naklonéni doptedu, jedno nebo obé ramena nachyli doptedu a
poklesnou doli, hrudni ko§ je propadly a hlavu méame naklonénou doptedu.
Myofascidlni rovnovédha ramenniho pletence, ktery je vzhledem ke svému volnému
kloubovému zédkladu velmi diilezity, je naruSena. Pti rozdélovani taznych a tlaénych sil
mezi kostrou, kostmi a svalovou povazkou vznika nerovnovaha (Bisges, 2014).
Ani pedagogové nejsou dlouhého sezeni naptiklad pfi opravovani a pfipravach na
vyucovani tomuto uSetfeni, obzvlasté jim hrozi tento problém, jsou-li pfi vyuce zvykli
sedét a byt nepfirozené vytoceni smérem k tabuli ¢i do tfidy. Neuvédomujeme si, kolik
¢asu se v takové pozici mize denn¢ stravit.
Plati nékolik obecnych pravidel pro pohyb, praci a sport.

e Kazdy pohyb musi vychdzet ze stabilni zakladny, to znamend trupu se

zpevnénym biichem.

Zvedani tézkych bfemen se provadi s pokréenim kolen a jen mirnym
predklonem se zpevnénym bfichem.

e T¢lesna cvieni nesmi vyrazné bolet, vzdy cvici se jen do pocitu mirného tahu,
optimalné se mirn€ cvi¢i 1x denné, intenzivnéji 1-2 x tydné. V prvnich dnech po
zapoceti pohybovych aktivit dochazi v téle nezvyklém sportovat k celkové
zvySené tnave. Celkova uleva a dobry pocit z vykonavané ¢innosti ptichazi az
po 5-7 dnech, ale je nutné cvi¢it dadle a nezapominat na dostateCny piisun

tekutin, které odplavuji zvySeny obsah odpadnich latek.

vvvvv

vvvvvv

vyvarovat bolestivych pohybi a zatéze, ktera boli.
e \elmi dulezita a tzce souvisejici s télesnym zdravim je také ergonomie

pracovniho prostfedi (Ramik K, 1988). Dlouhodobé vychyleni ze spravnych
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pozic drzeni téla mize plisobit jako nevhodny strecink, a zptisobovat bolesti zad.
Zejména se jedna bud’ o Spatny tvar zidle, ¢i nevhodny zptisob sezeni na ni, nebo
u uciteld hrozi dlouhodobé vytaceni téla jednostranné k tabuli, ¢imz se podporuji
rotatory (zkracené svaly) pouze jedné strany téla a druha strana je tudiz
V nerovnovaze. Je vhodné se nad zpiisobem sezeni o vyucovani zamyslet, pozice

stfidat anebo se nasledné vénovat celkovému strec¢inku stiedni ¢asti téla.

24



2. Empiricka ¢ast
Empiricka ¢ast prace je rozd€lena na dalsi dve ¢asti:

» Realizace vyzkumu

V prvni casti jsou prezentovany vysledky vyzkumu, ktery byl realizovan mezi
pedagogy z riznych zakladnich a stfednich Skol. Vyzkum byl zaméten na zjiSténi, zda

se pedagogové pravidelné vénuji sportu a pohybovym aktivitam.

> Navrh souboru cvideni

Druha c¢ast ma charakter projektu. Zde je prezentovan néavrh cCasov€ nendrocnych
cviceni, které maji antistresovy ucinek a rychly, pozitivni vliv na psychiku a regeneraci
sil.
» Cil empirické casti prace

Vykon ucitelského povolani je v fadé aspektl siln€ stresujici, je psychicky 1 télesné
naro¢ny. O psychické naro¢nosti ucitelského povolani bylo jizZ mnoho napsano. U¢itel je
pfi své praci vystaven celé fad€ intrapsychickych, organizacnich a interpersonalnich
stresorti. Ministerstvo Skolstvi proto jiz fadu let uvazuje o zavedeni povinného kurzu
relaxacnich technik, které by napomohly ucitelim 1épe psychicky zvladat narocné
mentalni vykony. V poslednich letech se také ve studijnich programech ucitelstvi na
vSech vysokych Skolach zacaly objevovat vyucovaci pfedméty s nadzvy napi. mentalni
hygiena, self management, autoregulacni metody aj., v nichZ se budouci ucitelé

seznamuji se zakladnimi antistresovymi metodami.

Ve vyse uvedenych piedmétech se ucitelé sice dozvidaji o vyznamu sportu a
pohybovych aktivit v odstranovani dusledku stresu, ve zvySovani télesné zdatnosti a
psychické odolnosti, ale zpravidla se nedozvidaji, pokud nejde o ucitele télesné
vychovy, konkrétni cviky, které¢ jsou pravé pro né vhodné vzhledem ke specifi¢nosti

jejich profese.

Empirickd ¢ast prace méla dva hlavni cile:
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** Zjistit, zda ucitelé aktivné a pravidelné provadéji télesna cviceni s cilem podpofit
svoji télesnou a psychickou kondici. Jaké sportovni a pohybové aktivity ucitelé

provozuji, znalosti ucitelii o vlivu télesného pohybu na psychiku.

** Druhym hlavnim cilem mé bakalarské prace bylo pfipravit soubor casové
nenaro¢nych, ale vysoce u¢innych télesnych cviceni, ktera by usnadnila uc¢itelim vykon
problémt, ktera by posilila jejich télesnou 1 psychickou odolnost. Vybér télesnych
cviCeni navazuje na teoretické poznatky a principy, které byly rozebrany v teoretické
casti prace. Cviceni vychazeji z uznavaného predpokladu o tésné souvislosti

psychickych a télesnych funkei.

2.1 Vyzkum
2.1.1 Vyzkumny soubor

Popisovany vyzkum byl realizovan na vyzkumném souboru, ktery tvofili pedagogové
(vétsinou ucitelé zakladnich a stfednich Skol), ktefi si dopliovali specidlné pedagogické
vzdélani na Univerzité J.A.Komenského. Vyzkumny soubor 100 respondenti, vétSinou

ve véku 30 — 40 let, v naprosté vétSin€ to byly Zeny.
Ve druhé ¢asti s Zadnym vyzkumnym souborem pracovano nebylo.

2.1.2 Metodicky postup

Hlavni metodou realizovaného vyzkumu byl dotaznik, ktery byl vytvoten specidlné pro
ucely bakalaiské prace. Autorkou dotazniku je autorka této prace. Dotaznik obsahoval 7
otazek s uzavienou odpovédi a 1 otdzku s otevienou odpovédi. Dotaznik je uveden

nize.

Pomoci dotazniku jsem zjist'ovala, zda ucitelé jsou informovani o vhodnych télesnych
cvicenich na posileni télesné a psychické kondice. Dale bylo zjistovano, zda ucitelé

cilené a pravidelné cvii.

Druhé ¢ast, v niZ je prezentovan navrh souboru télesnych cvic¢eni, metodicky vychézela

z teoretické analyzy odborné literatury a z absolvovani trenérského kurzu.
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2.1.3 Dotaznik pro uditele

Nize uvedené otazky zjiStuji, zda se vénujete nebo nevénujete pohybovym aktivitam
nebo sportu. Dotaznik je anonymni, vysledky budou slouzit pouze k vyzkumnym
ucelim — k vypracovani bakalatfské prace. Prosim vas proto o pravdivé odpoveédi.

Dékuji vam. Jana Havrdova

1. Je pro vas samoziejmy poznatek, Zze specidlnimi télesnymi cviky muzete ovlivnit
kvalitu svého emocniho prozivani, odbourat negativni dusledky stresu, posilit svoji

psychickou odolnost a ovlivnit psychické funkce?
* Ano, tento poznatek je pro mne samoziejmy
* Nevim

* SpiSe ne, nevétim tomu, Ze cvicenim se 1ze zbavit psychického nepohody, starosti,

zlepsit svoji naladu, zlepsit soustfedéni atd.

2. Znéte néjaké specialni cviky, jimiz lze ovlivnit psychiku a posilit svoji psychickou

odolnost?

* Ano, zndm jich hodné

* Ano, n€kolik jich znam

* Ne, spiSe je nezndm

3. Aplikujete tyto cviky pii nebo po vykonu ucitelského povolani?
* Ano, Casto a pravidelné cvicim

* Ano, ale jen obcas, ptilezitostné si zacvi¢im

* SpiSe ne, necvi¢im

4. Myslite si, Ze mate dostatek pohybu?

* Ano, pohybu pfi vykonu prace i v domacnosti mam hodné

* Ano, mam sice sedavé zaméstnani, ale hodné€ sportuji a cvicim
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* SpiSe ne, pohybu méam nedostatek

5. Vénujete se pravidelné turistice nebo hodné chodite?

* Ne, turistice se nevénuji, ani hodné nechodim

* Turistice se nevénuji, ale hodné chodim

* Hodné chodim, pokud to jde, vénuji se i turistice

6. Jak Casto se vénujete néjakym cilenym pohybovym aktivitam (cviceni)

* Necvi¢im, neprovadim zadné specialni cviky, jen vyjimecné

* Cvi¢im cca jednou za mésic

* Cvicim téméf kazdy tyden

* Cvic¢im pravidelné témét kazdy den, nékdy i1 nékolikrat v pribéhu jednoho dne
7. Vénujete se pravidelné n¢jakému sportu?

* Zadnému sportu se pravidelné nevénuji, jen piileZitostng, nékolikrat do roka

* Sportu se vénuji cca jednou za meésic

* Sportu se vénuji témét kazdy tyden

* Sportu se vénuji nékolikrat v prubéhu jednoho tydne

8. Pokud se sportu vénujete alespoil obcas, 0 jaky sport jde? ........cccceeviieiieiieniieeeen.

2.1.4 Vysledky vyzkumu
+ Znalost vlivu pohybu na psychiku

V Sir8i neodborné populaci se stale setkdvame s ndzory lidi, ktefi podcetuji vyznam
télesného pohybu a hlavné vyznam pohybu pro duSevni zdravi. Ve vyzkumu byli
respondenti dotazovani, zda je pro né samoziejmy poznatek, ze specialnimi télesnymi
cviky je mozné ovliviiovat psychiku. Ziskané vysledky jsou uvedeny v grafu ¢. 1,

vztahuji se k otazce €. 1.
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Ze ziskanych vysledkl je ziejmé, Ze pro ucitele (pro 99% respondentll) je poznatek o
vlivu specidlnich cvic¢eni na psychiku zcela samoziejmy. Pouze 1% uciteli nevéti tomu,
ze cvicenim se lze zbavit psychického nepohody, starosti, zlepsit svoji naladu, zlepsit

soustfedéni atd.

H Cvicenim lIze ovlivnit psychiku
B Nevim

1 Cvi¢enim nelze ovlivnit psychiku

Graf €. 1: Znalost vlivu télesnych cviceni na psychiku

= Znalost specialnich cviéeni a jejich aplikace p¥i vykonu uéitelského

povolani

Lidé vétsinou obecné uznavaji, ze sport a pohybové aktivity jsou dulezité pro uchovani
télesného zdravi. Rovnéz uznavaji, Ze specidlnimi cviky Ize pfimo ovlivnit psychické
funkce (napf. emoce — strach, uzkost, depresi, hnév, soustiedéni pozornosti, psychikou

unavu aj.), ale zpravidla neznaji konkrétni cviky, ani je ve svém Zivoté neaplikuji.

Obdobné je to i u respondentii z mého vyzkumného souboru. Pouze 10% tyto specialni
cviky zna, 10% respondentli je nezna viibec a 80% respondentil jich zna jen nékolik

malo.

Rovnéz aplikace téchto cvikil neni u respondentt pfili§ rozsifend. Pravidelné je aplikuje
pouze 20% dotazovanych osob, 79% dotazovanychje aplikuje jen obcas. Vysledky

jsou uvedeny v grafu €. 2 a €. 3, vztahuji se k otdzce €. 2 a ¢.3.
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B Znam specidlni cviky ovliviiujici
psychiku

B Znam jich jen nékolik

= Neznam tyto cviky

v

Graf ¢.2 Znalost specialnich cvikii ovliviiujicich psychiku

m Casté provadéni cvikd pfi
vykonu prace

B Obcasné provadeéni cvikl pfi
vykonu prace

m Specialni cvi¢eni neprovadim

Graf ¢. 3: Aplikace specialnich cviki pri vykonu uéditelského povolani
+ Dostatek pohybu

Déle byli respondenti dotazovani, zda se domnivaji, ze maji dostatek pohybu. Je
zajimavé, ze vSichni dotazovani ucitelé (100%) se domnivaji, Ze maji dostatek pohybu.
Ale 60% z nich je toho nazoru, Ze dostatek pohybu jim zajist'uji prace v domacnosti a
vykon ucitelského povolani, kdy pfi vyucovani hodné chodi a stoji. Pouze 40% z

dotazovanych ucitelli se snazi cvicit a sportovat.
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Vysledky jsou uvedeny v grafu €. 4 a vztahuji se k otazce €. 4 v zaddvaném dotazniku

3.4.4.

M Hodné pohybu pfi praci

B Hodné pohybu, hodné sportuji a
cvicim

= Nedostatek pohybu

Graf 4: Nazory respondenti na dostatek pohybu
< Vé&novani se turistice

Ve vyzkumu mé¢ zajimalo, jakym zplisobem se ucitelé snazi zajistit si dostatek pohybu —
turistikou, cvicenim nebo sportem. Jiz z predchozi otdzky vyplynulo, Ze se toto tyka

pouze 40% dotazovanych uciteld,

Z grafu €. 5 je patrné, ze turistice se z vyzkumného souboru vénuje pouze 30%
respondentli. 70% respondentll se turistice nevénuje, ale 60% ucitelti se domniva, ze i
kdyz se turistice nevénuji, pfesto hodné chodi. Pouze 10% ucitelii se turistice nevénuje,

ani dostate¢né nechodi.

Vysledky jsou uvedeny v grafu €. 5 a vztahuji se k otazce €. 5 v dotazniku.
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B Vénuji se turistice

B Nevénuji se turistice, ale hodné
chodim

= Nevénuiji se turistice, chlize
malo

Graf. ¢.5: Vénovani se turistice

= Vénovani se télesnému cviceni

Je velmi potésitelné, Ze zadny z dotazovanych ucitelli neuvedl, Ze necvi¢i. VSichni
ucitelé¢ uvedli, ze se cviceni vénuji, i kdyZz v rGzné mife a rdznému druhu. 70%
respondentl cvici alespoil obcas, zpravidla jednou tydné€. 30% respondentd uvedlo, ze

cvici Casto, témet kazdy den.

Vysledky k této ¢asti vyzkumu jsou uvedeny v grafu ¢. 6 a v dotazniku se vztahuji k

otazce C. 6.

B Necvic¢im
B Cvi¢im 1xmésic
m Cvicim kazdy tyden

M Cvi¢im témér kazdy den
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Graf ¢. 6: Vénovani se télesnému cviceni
# Vénovani se sportu

Poslednimi dvéma otazkami v dotazniku bylo sledovano, v jaké mife se ucitelé
pravidelné vénuji sportu. Ziskané vysledky jsou opé€t velmi ptiznivé. 90% dotazovanych
ucitell se nékterému sportu vénuje minimalné jednou tydné, nékteti i nékolikrat v

tydnu. Pouze 10% respondentt pfiznava, ze se sportovani neveénuji.
9

Skala sporti, kterym se ugitelé vénuji, byla velice rozmanita a nebylo mozné z odpovédi
vyvodit néjaké zobeciiujici zavéry. Jakému konkrétnimu sportu se ucitelé vénuji, je
siln¢ ovlivnéno vytvofenim podminek pro sportovani v misté jejich bydlist€ nebo

pracoviste.

Jeden trend vSak je patrny — vétSina respondentll se vénuje jednostranné zaméfenym
sportiim, po provedené aktivité¢ neaplikuji napt. komplexni streCink namahanych ¢asti

téla.

B Nevénuji se sportu

B Vénuji se sportu cca 1xmésic

1 Vénuji se sportu cca 1x za tyden

B Vénuji se sportu nékolikrat v
tydnu

Graf 7: Vénovani se sportu
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2.1.5 Zavér vyzkumu

Vysledky vyzkumu naznacuji, Zze témet vSichni ucitelé zakladnich a stfednich Skol maji
vysoce pozitivni postoje k pohybovym aktivitam a sportu. Neziistavaji vSak jen u
postojli, sami se rozmanitému cviceni a sportu aktivné vénuji. Procento téch, ktefi se
vénuji néjakému sportu, télesnému cviceni nebo turistice a chizi se pohybuje kolem

90%.
Je vSak naznacCen problém, ze sportovni aktivity ucitelti jsou dosti jednostranné.

Potcsitelnou skutecnosti také je, Ze pro vSechny ucitele (100%) je samoziejmy
poznatek, Ze specialnimi télesnymi cviky lze piimo ovliviiovat psychické funkce. Ale

bohuzel jen malé ¢ast uciteld (10%) tyto specidlni cviky zna a aplikuje.
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2.2 Soubor télesnych cviceni

2.2.1 Soubor vhodnych cviki pro pedagogy s moZnosti provedeni ve §kole
Tato cviceni maji okamzity efekt, cvici se jen kratce a jejich provadéni byva nenapadné,
1ze je proto Casto provadét i v pritomnosti jinych lidi. Tato cviceni jsou dale ¢lenéna
podle cilového efektu.
» Cvifeni, ktera je mozno provadét v pribéhu vyucovaci hodiny
Branicni hluboké dychani (plny jogovy dech)
Uginek: okamzita pomoc pii akutnim nezvladatelném stresu &i vzteku, pomiize odvést
napéti, zabrani roz€ileni se a zvySovani hlasu ¢i kiiku. Lze ho provadét pro ostatni
témet neznatelné, nejlépe v piimém rovném sedu s oporou zad. Je nutné dokazat pienést
mysl z oteviené¢ho konfliktu na spravnost dychani a posazeni.
Popis cviceni:
%+ Nadech: hluboky naddech s vyklenutim bficha, roztdhnuti hrudniho kose a
nakonec roztahnuti oblasti kli¢nich kosti.
+ Vydech: opacéné, nejprve vydychnuti z oblasti kli¢ni kosti, pak hrudniku a
nakonec z bficha.
Nadech i vydech se provadi na ¢tyti doby, mozno zvysit az na osm dob, lze dychat takto
plynule delsi chvili, dle ¢asovych moZnosti.
+ Poté je vysoce u¢inné se fadné narovnat, hlavu vzhiru, vypnout hrud’. Na

protéjSek se tim zaplsobi sebevédomée a konflikt se mozna necekané vytesi sam.

» Cvifeni na zlepSeni nalady (rychlé emoc¢ni preladéni) po konfliktu
Body brain -12 cviceni pro okamzitou pomoc pro energii a dobrou ndladu
Utinek: béhem n&kolika vtefin zlepsi stav vnimani i jednani. Uplatiuje se vzdy, kdyz
hrozi roz€ileni, stres nebo ndhly pokles nalady, zesmutnéni, skleslost. V takové chvili je
celé télo napjaté, patet je ohnutd a Spatné se dycha. V tom dasledku dojde automaticky
k negaci a neobratnému jednani. Témito cviky lze prolomit zacarovany kruh (Croos-
Miiller, 2011).
I kdyz cviceni vyhlizi asmévné, dojde k vyraznému uvolnéni mimickych svall, které
jsou zejména v dusledku mluveni a zejména hlasitému piekiikovani zakt ve velkém
napéti a K uvolnéni nejvétsihostresu celého téla.
Popis cviceni:

%+ Prvni dva cviky Hlavu vzhiiru a Vypnout hrud’ Ize provadét kdykoli a kdekoli,

aniz by si nékdo povsiml.
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+ Ostatni niZze uvedené cviky lze provadét spise tam, kde je alesponi mala chvili¢ka
soukromi: Dychéni s naSpulenymi rty, Zivani, Mavani pazemi, Natahovani a
protahovani, Siroky stoj rozkro¢ny a pohupovéni boky, Dupéni, broukani,

Usmev, Siroky sed rozkrocny

Obrazek 3: Body Brain
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Zdroj: Croos-Miiller, 2011

» Cviceni na rychlé psychické uvolnéni o prestavce po skonceni vyucovaci
hodiny
Utinné kratkodobé celkové vydychnuti a povoleni svald s cilem mysl zacilit na to, Ze je
hotovo,vSechna starost a tiha z ¢lovéka opada.
Popis cviceni:
+ Vydychnuti, uleva:v pfedklonu ze stoje: naboso stoupnout na pohodlnou
podlozku, srovnat stoj, stdhnout ramena, pomyslet na to, aby boky byly veptedu
a Vv tom provést hluboky predklon, pomyslet pfitom, Ze je tfeba vytdhnout bfisni
svaly, aby se vypojila bederni patef. Pfenést vahu téla na palce u nohou a
zhluboka dychat a relaxovat tak par minut.
% Poloha spiciho vozky: totéZ jako v pfedchozim cviku lze provést vsedé na zidli,

kterd ovSem musi mit takovou vySku, aby kolena i kycelni kloub pii sezeni
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sviralpravy uhel.Piedlokti se opfou o stehna, prsty smétuji dovnitf. Trup je v
mirném predklonu, hlava uvolnéné vyvéSend, par minut uvolnéné dychat a
uzivat klidu.

Obrézek 4:Vydychnuti, tleva, poloha spiciho vozky

Boky drite
vepredu

Vy(ah nel
bfigni svaﬁ{

Hea i

Zdroj: Stackeova, 2012
Obrazek 5: Poloha spiciho vozky

Zdroj: Stackeova, 2012

+ O¢ni cviky
Ucinek: Uleva od napéti o¢nich svalii, koncentrace

Popis cviCeni: zakryt¢ horni ocni vicko prsty pfilozenymi k oboc¢i a promrkédvani
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druhym okem a st¥idani o¢i, rotace pohledi, dolt, nahoru, do stran.

Obrazek 6: Mrkani a rotace pohledii o¢ima

Zdroj: Schneider, 2013

+ Hluboky stabiliza&ni systém (sagitalni stabilizace)

Utinek: Stabilita ¢lovéka je odrazem jeho vnitiniho rozpoloZeni, pii stresu, vzteku a
potizich byva stabilita naruSena a cviceni se dafi pouze za zvySeného usili. Kazdy den
muze byt jiny a s nim i jind stabilita, nicméné pokud clovéku vibec nikdy nedafi
podrzet nohu ve vysSce alesponn 2 minuty bez tiesu, pravdépodobné ma v nepotradku
hluboky stabilizacni systém. V tom piipadé¢ se velmi doporucuje nalézt osobniho
trenéra, naucit se fa&dn¢ pod odbornym vedenim i dal$i cviky na stabilizaci (cvi¢eni na
labilnich plochach a dalsi) a zacit doma usilovné posilovat. Cvieni nejsou narocna,
jsou i velmi zadbavna, zejména provadéji-li se ve skupiné a jiz pouhé spravné sezeni na
balonu (v jeho prvni tfeting) je velkou pomoci pro hluboky stabilizaéni systém. Spatné
pracujici hluboky stabilizacni systém byva velmi casto predzvést budoucich
civilizacnich onemocnéni Souvisejicich s psychikou c¢loveékajako je naptiklad
Alzheimerova choroba.

Popis cviceni:

Sedi se v prvni tfeting balonu (v nouzovém piipadé na piedni ¢ast zidle), ¢imz se stane
Z balonu nestabilni plocha. Je nutno vyrovnat zada, stahnout lopatky doli. Dale upazit,
ramena a Sije zlstavaji uvolnéné, zpevnit panevni dno a klidn€ volné dychat. Nejprve se
uklidnit, po nékolik sekund jen zvolna sedét a soustfedit na sed bez kymaceni. Poté
zvolna zdvihnout jednu nohu cca 10-20 cm nad zem a drZet tuto pozici co mozna
nejdéle bez tfesu a kymaceni se. Po chvili, nebo pokudse neudrzi stabilita, se vrati noha

na zem, vse se opét zklidni a zkusi se zvednout druha noha a vSe se opakuje co nejdéle.
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Obrazek 7: Koncentrace,zklidnéni a stabilizace hlubokého stabiliza¢niho systému

Zdroj Messneer, 2014

» Cviceni na rychlé nacerpani energie pred dalsi vyucovaci hodinou

+ Napéti elisti
Uginek cvieni:
Uvédomujeme Si, zda-li¢asto ¢i pfi stresu zatiname zuby, napéti Celistniho kloubu totiz
muze zpusobovat i bolesti hlavy, napéti ramen, $ije i obli¢eje a trpi tim ponejvice lidé,
kteti hodn¢ mluvi, coz jsou prave ucitelé.
Popis cviceni: Uvolnéni obli¢ejovych svall se dosahne masirovdnim spankt krouzivymi
pohyby, a zvykacich svali. Pomalu zavirat o¢i a otvirat usta a doporucuje se i si
pomahat rukama (oteviena usta- tlacit horni ¢elist nahoru, druhou rukou tlacit spodni

Celist doli), masirovat zvykaci sval (svaly uprostied tvaii (Fessler ,2014).

2.2.2 Aktivity a cviky moZné vykonavat doma, v piirodé ¢i ve studiich

Pohybové aktivity, ktera by ucitel mél délat po skonceni pracovni doby doma, v ptirodé,
na sportoviSti nebo na jiném specialnim misté. Cilem téchto cviceni je zajiSténi
optiméalniho obc¢hu energie, krve a kysliku, optimalni funkce vSech organt. Pti
dlouhodobéjsim a pravidelném cviceni

posiluji télesnou i1 psychickou imunitu (odolnost). Do této skupiny jsou zafazena i
Méné¢ Casto se pripousti, ze ucitelské povolani je rovnéz i fyzicky naro¢né. Vzhledem k
tomu, ze ucitelské povolani se vykondva vstoje a interaktivni formou, ujde ucitel béhem

vyucovani v rdmci jednoho dne nékolik kilometri a vykond stovky pohybli rukama i

horni polovinou trupu. Proto ucitel po skonceni vyucovani je nejen psychicky, ale i
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télesn¢ unaven. Neni divu, Ze si mnozi ucitel¢ stézuji na inavu, na bolesti nohou, rukou,

zad, kréni patete, bolesti svall aj.
Vhodné formy pohybu

Idealni je takovy pohyb, ktery zapoji svaly celého téla a pfitom neopotiebovava klouby
nadmérnymi otiesy (rozmanitd manualni prace, beh na lyzich, intenzivni chlize, plavani,
vychodni sporty a nékterd bojova umeéni a relaxaéni metody). Télesnd cviceni by toto
mela dopliiovat o takové pohyby, které pravé dané télo potiebuje, podporuji se
jimvhodn¢ té€lesné partie, které to potiebuji. Nekdy je nezbytné piedem odstranit i

blokady patete zkusenym fyzioterapeutem.
» Programy pro aktivaci energie
+ Jogging a walking

Joggingem se rozumi pomaly kondi¢ni nezavodni béh, ktery nepiesahne 20-30 minut.
Walking je dynamicka chiize, velmi ¢asto s hillkami, kdy tepova frekvence se nachazi
Vv oblasti, ve které¢ se Ize celé hodiny citit dobfe a ptitom dochazi k vysoké spotiebe
energie. Oba druhy sportu jsou vybornym kondi¢nim pomocnikem, u kazdého se miize

optimalné¢ volit intenzita i délka podle aktualnich sil, zdravi i Casu.

Popis doplikového pohybu: pfedem neni nutny strecink, provadéni protahovacich
cviceni dokonce muze uskodit, 1épe je pfedem prohiat svaly, tfeba jen mirnou chizi s
mirnou intenzitou, kterd mobilizuje klouby a pohybuje jimi a tak se zvySené¢ zacne
produkovat kloubni maz. Pfi ukonfovani aktivity je nejprve nutné zmirnit a zvolnit
chiizi nebo béh, poté protiepat svaly hornich a dolnich koncetin (odvod odpadnich latek
z téla) a pak nutné provadét streCink do dvou hodin po skonceni joggingu nebo
walkingu. Pfed stre¢inkem je moZno vysprchovat se, udélat si pohodli, nebot’ télo
reaguje na strecink s uréitym odstupem mnohem lépe nez ihned po skonceni aktivity.
Dulezity po chiizi a pii noSeni vysokych podpatki je streCink lytkovych svalil (Slomka,
Regelin, 2008)

+ Plavani

Plavani je také jednim z vybornych kondi¢nich sportl, posilujici komplexné
organismus.

Popis vhodného doplitkového pohybu:také pii plavani, zejména stylech motylek a prsa
dochazi ke zkracovani nékterych okolnich svalli, zejména prsnich a zadovych a tak je

vhodné po tréninku provadét jejich strecink (Slomka, Regelin,2008).
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+ Cyklistika

Cyklistika s rekreacnim zaméfenim se nazyva cykloturistika, organizovana cyklistika se

nazyva cyklojizda.

Popis vhodného doplitkového pohybu: cyklista se nachazi béhem jizdy v neustalém
predklonu, dochazi tedy ke zkraceni prsnich, biisnich a kycelnich svall a je nutné tyto

partie protahovat po jizd¢ (Slomka, Regelin, 2008).

» Programy pro relaxaci a protazeni (stre¢ink) a zklidnéni

+ Stredink, nejlépe asistovany

Utinek: Stre¢ink je jemné pomalé protahovani zkracenych svalt. Je to opaény
(antagonisticky) pohyb proti zkracovani. Je vhodné se pfi planovani pted zacatkem této
aktivity profesn¢ poradit, aby strecink byl u¢inny a neskodny.

Popis pohybu: Idealni je streCink ve dvou. Druhy partner pii protahovani svalti mutze
idealné pomoci zajistit pomaly pohyb a jemné pfidrzet v poloze, kde by jinak
samotného cvicence jiz blokoval tfes. Pohyb zkracenych svalii se v Zddném piipadé
nesmi provadét rychle Svihem, naopak.

Je to velmi pomalé natahovani svalu do pozice kam az télo dovoli, v této dosazené
pozici je vhodné par sekund zistat a poté zkusit jesté pohyb dal. Ve vétsiné ptipadi to
jesté¢ o malinky kousicek jde, sval se mirn¢ natahl. Nejlépe se ucinek dlouhodobého
stre¢inku pozna na krénich svalech, kdy se mize vyraznd protrakce ramen (vychyleni
brady a celé hlavy pied stiedovou osu téla, kulatd dopfedu schoulena ramena) po Case
zlepsit az na velmi pékné rovné drzeni téla bez bolesti v kréni pateti. Protrakci ramen
trpi zejména lidé se sedavym zamé&stnanim, ucitelé téz nebyvaji této posturalni obtize
uSetfeni. Ukazky stre¢inku na né€kterych hlavnich béZné zkracenych svalech jsou na
nize uvedenych obrazcich Cislo 11-19. Nicméné je opravdu velmi vhodné casto a
dostate¢né protahovat ty svaly, které nejsou v porddku nebo ty které jsou namahany
jednostrann¢é zaméfenymi sporty a nckteré svaly naopak neprotahovat (velmi to boli,

nebo pohyb ani nejde vykonat, zaleZi na télesné konstituci jedince).
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Obrazek 8: Sed na dvojbalonu

Zdroj: Jarkovska, 2011

Obrazek 9: Strecink krénich a zddovych zkracenych svalt

Zdroj: Improve Academy, 2016

Obrazek 10: Strecink zkracenych svalli nohy

Zdroj: Improve Academy,2016
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» Programy pro jednotlivé télesné partie, jejich posilovani, formovani,
tvarovani

Utinek: Posiluje se hluboky stabiliza¢ni systém (nové sagitalni stabilizace) a posiluji se
oslabené svaly (bfis$ni, panevni, mezilopatkové, zadni strana ramen, bicepsy, tricepsy,
prsni, hyzd'ové, stehenni). Dilezitost spravné funkce hlubokého stabilizaéniho systému
jiz byla vyse diskutovéna, kde se jednd o vyrazny preventivni zdravotni Uc¢inek, u
ostatnich oslabenych svalii jde zejména o jejich formovani za soucasné celkového
zvySen¢ho vydeje energie. U téchto oslabenych svali dochdzi G¢inkem posilovani
k formovani a tvarovani svalii (zejména ubytek svalli véetné tukovych zasob na bfichu,
bocich a hyzdich a k nabyvéni svalové hmoty u pazi a prsnich svali).
Popis pohybu: Pfi cviceni je dulezité mit ve spravné pozici bedra, jinak muze dojit k
jejich poskozeni, pro zacatecniky je nejvhodnéjsi z toho diivodu posilovani na balonu,
kdy se pfedchazi ndmaze beder. Spravné se cviky pro oslabené partie provadéji rychleji,
Svihem, postupné se zvySuje s pfibyvajici kondici pocet opakovani, ¢imz u
choulostivych partii (napf. boky, stehna, bficho) dojde k formovani jednotlivych partii.
Pro ptedstavu jsou zde vybrany dva obrazky z velkého mnozstvi moznosti posilovani

(Improve Academy, 2016).

Obrazekl11: Nacvik spravného dychani a zapojeni bfiSnich svali a zkracovacky na

balonu
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Zdroj: Improve Academy, 2016

+ Panevni dno
Motto:,, Tajemstvi Zenského panevniho dna pohledem zapadu i vychodu* (Sahani)

Ucinek:prevence a 1écba inkontinence, celkové dobry stav panevni oblasti, dychani az
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do podbfisku.

Popis pohybu: V poloze vleZze na zadech s pokréenymi koncetinami se védomé dycha az
do panevniho dna a védomé se vykonava pohyb podobny stahovani kone¢niku, nicméné
jinde, v oblasti stydké kosti.

chozeni c¢irat preventivné naptiklad pied cestovanim (porusovani reflexu), cviceni z
brozury a internetu, mozna Ze neni tieba posilit panevni dno, ale pouze ho zrelaxovat,
aby zacalo optimaln¢ fungovat, panevni dno se nemusi cvicit pofad, je nutné ho pouze
rozhybat, intenzivni posilovani bficha mu velmi $kodi, instrukce ,,vSechno zatahnéte*
neni o cviceni panevniho dna* (Sahani). Je nutné si ddvat pozor na zvedani tézkych
bfemen z predklonu - zakladem spravného zvedani bfemen je nejprve stazeni panevniho

dna (sevieni) a zdvih s biemenem z pokleku ne z ptedklonu (Sahani).

» Télesna cviceni k odstranéni blokad energie, rozproudéni energie,
ovliviiovani mysli a relaxace - vychodni techniky
Patfi sem znama a oblibena cviceni jako je joga, ¢cchi-kung, tchai-ti, bojova uméni,

pilates, meditace a dalsi.

+ Joga
Motto: ZkousSet nechat plynout kolem sebe véci, emoce a dalsi obsahy mysli. Dech a
meditace pomahaji v plynuti. Nejednd se o nic svétoborného. Jen si sednout do
zkiizeného sedu nebo zastavit v lese na prochdzce, stoupnout si pod sprchu, aby voda
odnasela vSe, co ma odnést, a jen byt, zlstat tak patndct minut. Zpocatku se projevi
neklid, ktery se vSak postupné proméni v klid. ZkouSet pozorovat, co vSechno se objevi.
Podstatou je ritualnost a myslenka: “nevzpominat, jaké by to bylo, nebo jaké by to
mohlo byt, ale nechat to byt takové, jaké to je*. Mnoho odpovédi, obrazci, prozitkl se
zatne objevovat. Pokud se nechaji jen tak byt, dojde k procistovani aktudlni mysli*
(Krejcik, 2015). Jogova praxe je predevsim o sebepoznavani na mentalni urovni. Nechat
emoce proudit ven bez manipulace a ptivlastiiovani. Pii zaujimani poloh a vydrzi v nich
musi probihat kontrola pozornosti, zda-lise pozornost nékde netoula. Jogova terapie
nejsou pouha fyzicka cviceni, je to ovliviiovani vSech vrstev a to fyzické, energetické 1
mentalni Grovné. PiehrSel anebo naopak nedostatek pozornosti jednim smérem miize
vést k nerovnovaze. Nejdokonalejsi ,,pocitac™ je mozek a jeho tii ¢asti — instinktivni,
emoc¢ni (limbicky) a mysSlenkovy (rozumovy) se joga snazi sladit do vzdjemné
symbiozy. Piekazky na duchovni cesté vychazeji z instinktivnosti mozku, jsou
44



zakotveny v animalni ¢asti mozku a pokud se jde védomé za poznanim, musi S nimi
pracovat. Na cest¢ se jinak stejné¢ objevi. Uvédomovani umoznuje vymanit se z
animalnosti a nepfiméfenych reakci. Seda kiira mozkova je védoma slozka mozku, diky
niz ¢lovék mé moznost animalnost kontrolovat zbystfenou pozornosti. Joga pomaha
vykofenit se z podvédomého chovani a to osvobozuje.

Nevédomost je neznalost své vlastni podstaty (¢lovek je vychovan jako zivocich, myje
se, obléka se, vytvaii skupiny s ostatnimi ad.) a presto vSak c¢asto neni schopen
védomych reakci ve chvilich, kdy podvédomi projevi svoji silu. Jastvi je podstata, ktera
se rizné projevuje na smyslu ¢lovéka a jeho schopnostech. Ptitazlivost nuti bytost
touzitpo krase, pohod¢, ale i po stale lepSich vysledcich. Averze, odpor je strach ze
zaniku, smrti, coz jsou zékladni tendence nasi mysli. Lpéni je touha pfezit za kazdou
cenu. Védomi, Ze podstatou je néco nesmrtelného pomaha ke zbaveni se silnych vazeb
k pozemskému, materialnimu a jevovému svétu.

Stres a napéti ¢asto vedou k pretizeni organismu a postupnému vycerpavani v piipadé,
ze energie neni obnovovana. Stresové hormony nastoluji v téle chemicky neporadek a
trva to dlouho, nez dojde k znovuobnoveni rovnovahy v organismu a zatim se vytvaii se
nemoci a zanécty. Pravé joga pomahd k ocisté. Fyzické signaly jako Spatné traveni a
vylu€ovani, plynatost, vyrazné pribyvani ¢i ubyvani na vaze, bolesti zad, svalti a kloubti
a dalsi a psychické signély jako podrazdéni, nervozita, nespavost, apatie, ranni Ginava a
dalsi jsou problémy, na kterou joga zamétuje pozornost.

V jogové praxi se uplatituje ocistna sestava (cvicebni i stravovaci 1 meditacni) i osobni
ritualy. Je mozné si vytvorit domaci jogové studio (cvic¢ebni misto, hudbu, obleceni a

dalsi )a provadétjogu kdykoli se to hodi (Krejcik, 2015).

+ Jogova praxe

’.

Ucinek: Rozproudéni energie, povzbuzeni, harmonizace téla 1 ducha, je to kazdodenni

usmév na rtech a dostatek energie na rozdavani (Krejcik, 2015).
Popis cviceni: Dechové techniky se spojuji do jedné série, ned€laji se prestavky. Postaci
si vymezit denn¢ jen 10-15 minut po ranu, opravdovy ucinek se pozna zhruba az tak za

dva mésice. Je vhodné vydrzet, protoze ten zdroj energie je neskutecné silny. Je to

kazdodenni usmév na rtech a dostatek energie na rozdavani (Krejcik, 2015).

V domaci jogové praxi lze tvofit napli podle aktualni potfeby, nalady, ¢asu, tedy to, co

vvvvvv
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Obréazek 12:JogaStésti

Zdroj: Krejcik, 2015

Obrazek 13: Joga -Nabijeni energie

Zdroj: Krejéik, 2015
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Obrazek 14: Joga - Pozdrav slunci
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Zdroj: Krejcik, 2015
Obrazek 15: Joga - Twist ve stoji-lehké poskakovani a vytiasani téla

Zdroj: Krejcik, 2015

Obrazek 16:J6ga - Pozice twistu ve stoji — protahovani prsniho a zddového svalstva

Zdroj: Krejoik, 2015
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Obrazek 17: Joga- leh - odpocinek

Zdroj: Krejéik, 2015

+ Joga a meditaceLotosovy kvét
Jedna se o meditacni pozici, kterd je jiz po tisicileti pouzivana napii¢ Kulturami,
pfedevsim v joze
a buddhistické nauce. Potvrzeni této pravdy pfevzala postupné i soucasna véda. Spravné
drzeni téla podle fyzioterapie odpovida popisu sezeni v meditacni pozici. Bylo mnoha
generacemi oveéieno, ze v této poloze téla dochazi k optimalnimu toku energie do vsech
organtll. PfeloZeno do naSeho chapéni, v této poloze télo optimalné funguje, organy jsou
na spravném misté, poloha segmentu je spravnd, zdravi je absolutni. Psychika je
vyrovnand a jsme vnitin€ klidni a spokojeni (Hirka, 2014).
Joga a nemoc se zabyva nemocemi z pohledu nadbytku ¢i nedostatku riznych energii

Vv téle. Jedna se i o praci se stravou a meditacemi (ImproveAcademy, 2016).

+ Bojova uméni jako souéast dusevniho a télesného zdravi
Bojové sporty funguji na principu vybiti potlacenych emoci skrze fyzickou aktivitu. Z
tréninku se odchazi s pocitem svéZesti a uvolnénosti. Jde o uvolnéni a vybiti a pfeménu
pfebytecné energie a mobilizaci nové energie. Dilezita je fyzicka stranka sportu,
protoze dochazi k vSestrannému pohybu, neméné dulezitd je i psychoterapeuticka
stranka, tedy vybiti negativnich emoci a vztahy s ostatnimi studenty. Lidé s hrani¢ni
poruchou osobnosti by méli mit z bojového sportu velky prospéch. Trénink poméaha
snizit strach a naucit se ovladat uzkost a strach. Trénink ve dvojici rozviji vnimani

hranic, vzajemné davéry a spoluprace (Smejkal, 2013).

+ Schultzilv autogenni trenink
Hlavnim cilem metody je dosazeni wvnitiniho klidu, télesné a psychické pohody
prostfednictvim navozovanych piedstav (vizualizaci), vnitini feci (afirmacemi), svalovym
uvolnénim a prohloubenim dechu. Metoda vychazi ze zdkladniho pifedpokladu, ze

psychického uvolnéni je mozné dosahnout na zaklad¢ svalového uvolnéni a zklidnéni
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dechu. Svalového a nasledné psychického uvolnéni se pfi autogennim tréninku dosahuje
navozovanim pocitu tihy a tepla. Spontanni uvolnéni svalt je automaticky doprovazeno
pocitem tihy a tepla, proto opacnym postupem — navozenim téchto pocitli — Ize dosahnout

svalového a psychického uvolnéni (Nyvltova, 2014).
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Zavér

Jako téma své bakalatské prace jsem si zvolila T¢€lesna cviceni podporujici fyzické a
psychické zdravi ucitel. T¢lesné a dusSevni zdravi, pohoda a S$tésti jsou odvekymi
tématy d¢jin lidstva a kultury a nejvetsi umeéni spociva v tom, jak si zdravi zachovat i
piestoze je Clovék vystaven naronym zivotnim podminkam. V dnesni uspéchané dobé,
1 pfestoze materialni zajisténi Clovéka je lepsi nez kdy v minulosti, Clovék je vystaven
zejména psychické zatézi a soucasné civilizaéni nemoci ndm ukazuji, jak je nezbytné
preventivn¢ pecovat o své fyzické i dusSevni zdravi, aby nemoc nebyla pravidlem, ale
spiSe vyjimkou. Nikdy neni pozdé¢ na sob& zacit pracovat a dodrzovat optimalni
zivotospravu. Pod timto pojmem si mnozi lidé ale pfedstavuji pouze zdravé stravovani.
To, ze tomu tak neni, a k uchovani celkové dusevni a fyzické kondice je nezbytné se
vénovat 1 optimalnimu pohybu, odpoc¢inku a dusevni hygiené, nam dokladaji jiz mnohé
studie. Skutecnost, ze ucitelstvi, coby pomahajici profese, je také jednim z nejvice
ohroZenych povoldni stresem, jsem se snazila popsat v teoretické Casti a dolozit to
vyzkumy, které jsou v odborné sféfe dostupné jak v Ceské, tak i v zahranicni literatute.
Zjistila jsem, Ze je k dispozici mnoho odbornych materidlii, které vzajemné propojuji
medicinské 1 psychologické aspekty, z historického hlediska pomérné€ novy obor téchto

zkoumani se jmenuje Psychoneuroimunologie.

V prvni ¢asti empirické Casti bakalaiské prace jsem se zaméfila na vyzkum, jak
pedagogicky vzdélani lidé vnimaji optimalni Zivotospravu a zvolila jsem zjiStovani
pomoci dotazniku, ktery byl realizovan u pedagogli z riznych zékladnich a stfednich
Skol. Vyzkum byl zamétfen na zjisténi, zda se pedagogové pravidelné vénuji sportu a
pohybovym aktivitdim. Vysledky ukazuji, Ze pedagogové, coby vzdélani lidé vnimaji
potfebu pohybu a sportu jako dilezitou soucést zivota, Casto se i vice ¢i méné
pravideln¢ vénuji né&jakému sportu, ktery je jim sympaticky, nicméné se zcela
neorientuji ve velkém mnozstvi nabidek a reklam a neznaji naptiklad skutecnost, ze pfi
vénovani se jednostranné zaméeienym sportim si zatézuji stale stejnou télesnou partii, a
tedy, Ze je nezbytné po provedené aktivité aplikovat naptiklad komplexni strecink

namahanych ¢asti téla.

Druhéd cast empirie, v niz je prezentovan navrh souboru télesnych cviceni, jsem
vychézela z teoretické analyzy odborné literatury a z absolvovani trenérského kurzu.
Cilem bylo ptedlozit dva soubory vhodnych a odborniky doporu¢ovanych cviceni, prvni

soubor, ktery je mozny aplikovat piimo ve Skole, at’ jiz pfi vyuCovani nebo o pfestavce s



cilem rychlé ulevy od aktualniho stresu a nacerpani nové energie a druhy soubor
pohybovych aktivit a relaxace, kterym je vhodné se systematicky vénovat mimo
pracovni dobu. V druhém souboru jsou pohybové aktivity a relaxace zacileny na
dlouhodobé¢ systémové péstovani dobré fyzické 1 psychické stanky, na to, co mozna
nejvice vyladit svoji mysl. Pouze pravidelny trénink vede k trvalym uspéchim s
viditelnymi vysledky, nicméné mize dlouho trvat, nez si dotycny ¢lovék nalezne to své,
co mu opravdu vyhovuje a co mu bude zaroven pfinaset i radost a nebude mu pouhou
dalsi povinnosti. Je vidét, jak Siroka skala vybéru je, Ze existuji rlizné moznosti, jak
realizovat trénink a jak ho integrovat do svého zivota, v novém kolektivu mnohdy
nalezne Clovék i nové pratele, ale naopak i Cloveék, ktery spiSe uvitd soukromi, ma
moznost nalézt efektivni aktivity, které mize provadét doma nebo o samoté. Zejména
pedagogové, ktefi jsou neustéale celé dny v kolektivech, at’ o vyu€ovani ¢i ve spole¢nych
kabinetech, mozn4 uvitaji spiSe soukromi nez specializovana studia plna dalSich lidi. Ze
svych zkuSenosti i z odbornych materialii, které jsem v ramci této prace Cetla, vyplyva
nékolik postfehti ohledné profesionality pifi pohybovych aktivitich a varovani pted
neodbornym cvi¢enim naptiklad podle internetu, kde je mnoho neprofesionalnich rad i
cviceni, za které nikdo nezodpovida, nékteré prezentované cviky jsou dokonce v
pfimém rozporu s tim, co doporucuji a nedoporucuji odbornici. Dnes je jiz i u nés a to
dokonce i na malych méstech velky vybér profesionalné vyskolenych odborniki, tieba
soukromé¢ podnikajicich fyzioterapeutii ¢i odbornych trenérii, kteti opravdu dokdzou u
konkrétniho jedince posoudit jeho posturu, dokdZou mu doporucit vhodny a nevhodny
pohyb tak, aby jedinec mél opravdu jistotu, Ze to co d€la, je ve prospech jeho zdravi a
ne naopak. Pfi vstupu do jakychkoli studii a sportovnich spolkil je moZné poZzadovat a
chtit nahlédnout do certifikatu cvilitele, pfipadné vidét i jeho Zivnostenské opravnéni,
coz ma dal§i vyhodu v tom, Ze takto vybaveni lidé mohou vystavit podklady na
provadéné pohybové aktivity a na né jiz vétSina zdravotnich pojiStoven pfispiva.
Pravidelny pohyb a relaxace maji u nas tedy velmi dobré podminky a je opravdu pouze

na doty¢ném clovéku, jak se chce svému fyzickému 1 psychickému zdravi vénovat.
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