
 
 
 

SOUHRN  

Bakalářská práce je rozdělena na část teoretickou a část empirickou. Teoretická část 

pojednává o problematice stresu v práci učitelů, zejména dopadu stresu na tělesné a 

duševní zdraví. Jsou nastíněny základní metody odstraňující důsledky stresu a metod 

napomáhající ke zvýšení odolnosti vůči stresu a tím i k upevnění tělesného a duševního 

zdraví. V empirické části je prezentován výzkum, který byl realizován mezi pedagogy 

základních a středních škol. Výzkum byl zaměřený na postoj učitelů k pohybovým 

aktivitám a sportu. V druhé polovině empirické části je předloţen návrh souboru 

tělesných cvičení, která mohou učitelé aplikovat přímo v náročných pedagogických 

situacích, a cvičení, která z dlouhodobého hlediska napomáhají ke zvýšení tělesné 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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Úvod 

Stres je fenomén dnešní doby, podílející se na vzniku téměř všech tělesných a 

psychických poruch, neboť sniţuje jak tělesnou, tak i psychickou odolnost. Pedagogové 

jsou jednou z nejvíce stresem ohroţených profesí. Tématu stresu obecně, jeho působení 

zejména na učitele, jeho důsledky, prevenci, i moţnostmi odbourávání stresu běţnými i 

náročnějšími tělesnými cvičeními, popřípadě doplňkovými relaxačními technikami se 

věnuji níţe v uvedené bakalářské práci. 

Téma jsem zvolila na základě osobních zkušeností s pravidelným cvičením v pozici 

cvičitelky a na znalostech základů správného tělesného pohybu a anatomie pohybového 

ústrojí, které jsem získala v odborném kursu akreditovaném MŠMT. 

Bakalářskou práci jsem rozdělila na teoretickou část a empirickou část. V teoretické 

části se věnuji teorii stresu a jeho působení obecně, dále i stresu pedagogů a teorii 

tělesného pohybu, kterým lze stresu čelit. V empirické části jsem provedla výzkum 

s cílem zjistit, jaký přístup mají pedagogové k tělesným aktivitám a sportu. V druhé 

projektové části jsem navrhla malý soubor časově nenáročných cviků s rychlým 

antistresovým účinkem, které lze pouţít i ve škole a malý soubor nejvýznamnějších 

cviků a relaxačních doplňků, které pomáhají budovat dlouhodobé fyzické zdraví a ruku 

v ruce s tím i psychické zdraví, které lze provádět ve volném čase. 
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1 Teoretická část 

 

Společnost klade na školu stále nové nároky. Učitelé mnohdy fungují nejen jako 

zprostředkovatelé informací, ale také jako náhradní vychovatelé a sociální pracovníci. 

Někteří učitelé si kladou otázku, zda se škola nestala jen jakousi „opravárenskou 

dílnou“ společnosti (Buchwald, 2013).  

Je jistě velmi těţké si uchovat duševní zdraví po řadu odpracovaných let v roli 

pedagoga, zejména vyučující dorůstající mládeţ.Z nejnovějších výzkumů vyplývá, ţe 

ve srovnání s jinými profesemi trpí učitelé mnohem častěji stavy vyčerpání, syndromem 

vyhoření a dalšími nemocemi ze stresu. Důvody jsou různé, ochota vynaloţit veškeré 

síly, snaha o perfekcionismus, ztráta motivace a rezignace. Učitelé jsou pod neustálým 

tlakem, jsou nuceni snášet vysokou hladinu hluku ve třídě a kaţdý den se věnovat 

mnoha různým dětem. Během jednoho vyučování se musejí v průměru asi tisíckrát 

rozhodnout. K tomu se přidává nedostatek pozitivních záţitků a permanentní strach, ţe 

nad situací ve třídě ztratí kontrolu. To je pořádný stres (Buchwald, 2013).  

Výzkumy ukazují, ţe řada pedagogů pouţívá jako obranu proti zátěţi a na uklidnění 

farmakologické prostředky, rozšířeno je kouření, i poţívání alkoholu jako jednorázový 

prostředek ke zvládání stresu není výjimkou (Průcha, 2002). 

Novodobé výzkumy také ukazují, jaký důleţitý vliv na boj se stresem má tělesný pohyb. 

1.1 Co je stres a jak působí na psychiku 

Stres je fenomén, se kterým se dnes setkáváme ve všech oblastech ţivota: v práci, v 

silničním provozu a samozřejmě i ve škole. Kaţdý člověk hodnotí situace různě a podle 

toho, jak si věří, ţe si s nimi poradí, reaguje více či méně vystresovaně. To také 

vysvětluje, proč různé lidi stresují různé věci. Posouzení situace je vţdy subjektivní a 

ovlivňují ho různé faktory, např. momentální nálada, dřívější zkušenosti nebo povahové 

vlastnosti (Buchwald, 2013). 

Stresující je také to, kdyţ lidé investují cenné zdroje (také čas, energii ap.) a 

nedosáhnou ţádného přiměřeného zisku (i uznání). Při dlouhodobém stresu si tento 

proces můţeme představit také jakousi spirálu ztrát, která se stává více a více 

nesnesitelnou s postupně ubývajícími zdroji(Buchwald, 2013). 

Paleta stresorů je velmi široká, nicméně o stresu v pracovním prostředí je zjištěno: „Je 

to právě vysoká míra poţadavků kladených na člověka, kombinovaná s malou mírou 

moţností řídit běh dění, která vede v práci ke stresu“ (Křivohlavý,2009). Psychická 
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pracovní zátěţ, která je typickým průvodním jevem u profese učitele, je chápána jako 

práce vykonávaná pod časovým tlakem, spojená s vysokými nároky v oblasti jednání a 

vzájemné spolupráce a spojená s rizikem ohroţení zdraví jiných osob. Má dopady nejen 

na psychiku učitelů projevující se například sníţenou pozorností a koncentrací, sníţenou 

motivací, depresemi a celkovou podráţděností, ale má také dopady na jejich somatický 

zdravotní stav. Dostavuje se únava, závratě, bolesti hlavy, nespavost, zaţívací potíţe, 

zhoršuje se fyzická kondice a klesá pracovní výkonnost (Vašutová, 2004). 

Dlouhodobý (chronický) stres můţe mít negativní dopady na zdraví, prvním stadiem 

bývá často deprese, později i duševní nemoci. 

Obvykle si lidé vyvinou schopnosti a strategie, jak ke stresu konstruktivně přistupovat. 

Pokud ale stres získá převahu a trápí neustále, dojde k narušení původní zdravé regulace 

zátěţe. Dlouhodobý, nepřetrţitý stres způsobuje deprese, poruchy spánku, 

podráţděnost, oslabení imunitního systému a také koronární srdeční choroby. Stres se 

projevuje různým způsobem: ovlivňuje naše tělo, psychiku, chování, emoce a myšlení, 

má také sociální dopad (Buchwald,2013). 

 

 Stresová reakce 

V případě, ţe je mozkem určitá situace vyhodnocena jako ohroţující, dochází na 

fyziologické úrovni automaticky ke spuštění sloţitého řetězce reakcí tak, aby člověk byl 

schopen ohroţující situaci zvládnout. Pokud je vnímané ohroţení rychle vyřešeno, jiţ 

nastartované reakce se zastaví. Ovšem jestliţe stresová situace trvá déle, organismus se 

pokouší nově vzniklé situaci přizpůsobit, jsou na fyziologické úrovni spouštěny další a 

další vnitřní reakce.  

Stresová reakce organismu je v hlavních rysech podobná ve všech stresových situacích, 

bez ohledu na druh stresorů – spouštěčů. Sloţitým řetězcem chemických reakcí se tělo 

připravuje na zvládnutí a přeţití stresové situace (Nývltová, 2014). 

 Fyziologická reakce na stres 

Stres je nespecifická fyziologická reakce na jakýkoli nárok na organismus kladený.“ 

(Schreibner, 2000). Tělo reaguje na stres reakcí útok nebo útěk, graficky je tento proces 

znázorněn na obrázku 1. Celý proces probíhá podle Atkinsonové (2003) následovně. 

Stresová situace aktivuje hypotalamus, který řídí sympatický systém a adrenokortikální 

systém. Sympatický nervový systém reaguje na nervové impulzy v hypotalamu, 

současně vyvolává zvýšené srdeční frekvence, zvýšení krevního tlaku, rozšíření zornic a 

odbourávání zásoby cukru z jater. Zároveň signalizuje dřeni nadledvinek, aby do krve 

uvolnila adrenalin a noradrenalin. K aktivaci adrenokortikálního systému dochází ve 
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chvíli, kdy hypotalamus vyloučí faktor uvolňující kortikotropin (CRF). CRF představuje 

chemickou látku, která působí na hypofýzu nacházející se pod hypotalamem. Hypofýza 

vylučuje hormon ACTH. Ten je krví dopraven do kůry nadledvinek, kde stimuluje 

uvolnění několika hormonů, včetně kortizolu, který reguluje hladinu cukru v krvi. 

ACTH také signalizuje dalším endokrinním ţlázám, aby uvolnily asi 30 hormonů. 

Kombinovaný účinek různých stresových hormonů, přenášených krví, a nervová činnost 

sympatického oddílu autonomního nervového systému tvoří reakci útok, nebo útěk. 

Tyto reakce jsou součástí tak zvaného adaptačního syndromu představující soubor 

reakcí, které se projevují u všech organismů při odpovědi na stres (Atkinson, 2003). 

 

Obrázek 1: Reakce útok nebo útěk 

Zdroj: 

(Atkinson, 2003) 

Záleţí jen na daném jedinci, jestli stresorům podlehne, nebo zda je schopen jim odolat. 

Ať tak či onak, ve všech případech se tělo snaţí působícím stresorům přizpůsobit. 

Pokud je stres silný a působí-li dlouho, dochází ke zhroucení zvládání stresu. Jak jiţ 

bylo uvedeno, proces adaptace a zhroucení probíhá obvykle ve třech fázích, tedy 

obecný adaptační syndrom (Bártová, 2011). 

 

 Obecný adaptační syndrom 

Výše popsané fyziologické změny jsou součástí obecného adaptačního syndromu, tj. 

souboru reakcí, jimiţ kaţdý organismus reaguje na stres. Jiţ objevitel základní stresové 

reakce Hans Selye popsal v polovině 20. století tři fázeobecného adaptačního syndromu: 

fáze šoku, fáze rezistence a fáze vyčerpání (Nývltová, 2014). 

V první fázi označované jako poplachová reakcedochází nejprve k otřesu a sníţené 
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odolnosti, poté k mobilizaci obranných mechanismů a k obnovenému vzdorování. V 

této fázi je nejdůleţitější rozpoznání podnětu (stresoru), který vyvolává u člověka 

neklid, během něhoţ dochází k vyplavení adrenalinu a noradrenalinu. Současně s tím je 

aktivován sympatikus. Celá činnost se projevuje zúţením cév v kůţi, zrychlením tepu 

srdce, zrychlením dechu, zvýšením napětí kosterního svalstva a jeho zvýšeným 

zásobením krví, sníţením napětí hladkého svalstva trávicího traktu, rozšířením zornic, 

odkrvením prstů, ale i husí kůţí (Fontana, 1997). 

Druhá fáze vyznačovaná úrovní adaptace se nazývá stadium odporu. Projevuje se 

pohotovostí a vypětím organismu. Cílem je zklidnit organismus, ačkoliv se nemusí vţdy 

podařit vyřešit překáţku či problém. Dochází k výraznému zesílení útlumové sloţky, 

přičemţ jsou zajišťovány zejména trávicí funkce. Dále se aktivuje parasympatikus a z 

hypofýzy se uvolňuje adrenokortikotropní hormon stimulující nadledvinkovou kůru k 

produkci kortizolu a kortizonu, jeţ mobilizují energii pro přeţití člověka. Mozek 

přestává dávat další impulzy pro udrţování stresové reakce, která můţe doznít. Jestliţe 

však nastane nějaká porucha, stresová reakce dále trvá a můţe vést aţ k onemocnění 

depresí (Fontana, 1997). 

Při poslední fázi se člověk ocitá ve stadiu vyčerpání, které doplňuje kolaps adaptivní 

odezvy a fyzické či psychické zhroucení (Fontana, 1997). 

Pokud stresová reakce probíhá v lidském těle často a bez regenerace, zvětšuje se 

postupně kůra nadledvinek, která stále produkuje stresové hormony kortizol a kortizon. 

Chybí zpětná vazba pro hypotalamus, který stále vysílá signály o probíhajícím stresu. 

Rovněţ začne scházet signál pro zastavení stresové reakce. Objevují se příznaky 

deprese, úzkostné poruchy nebo psychosomatická onemocnění. Člověk se dostává do 

fáze dekompenzace.V případě dekompenzace často odborníci hovoří o selhání 

vyrovnávacích regulačních mechanismů, které zabraňují chorobám vyvolávat funkční, 

metabolické či psychické poruchy. U člověka se objevují váţnější onemocnění, která 

musí být léčena. Má-li člověk schopnost přirozené odolnosti vůči stresu nebo dovede-li 

se dobřepřizpůsobit tomu, co jej suţuje a ohroţuje, nemusí ke třetí fázivůbec dojít. Je 

tedy nesmírně důleţité umět rozpoznat brzká stadia stresu a pokusit se zátěţovou situací 

vyrovnat dříve neţ dojde ke zhoršení (Fontana, 1997).  

 

 Důsledky stresu  

Negativní důsledky stresu zpravidla nepřicházejí hned (s výjimkou, mimořádných, silně 

traumatizujících událostí). V běţném ţivotě se člověk zpočátku snaţí se stresory 
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vyrovnat, přizpůsobit se jim. Zmobilizuje své síly a po určitou dobu se mu to můţe i 

dařit. Po fázi zdánlivého zvládnutí stresu pak však většinou přichází fáze vyčerpání. 

Obecně platí zákonitost, ţe k opětnému nastolení rovnováhy po stresu je v průměru 

třeba přibliţně dvojnásobné mnoţství času, neţ je doba, po kterou trvalo působení 

stresorů. Například je-li člověk vystaven jeden den intenzivnímu stresu, pak na úplné 

zregenerování na tělesné a psychické úrovni potřebuje dva dny bez stresu. Trvá-li 

stresová situace rok, pak trvá přibliţně aţ dva roky, neţ se člověk úplně zbaví všech 

negativních důsledků stresu. Některé silně traumatizující stresové události mohou 

samozřejmě na člověku zanechat stopy po celý zbytek ţivota, mohou se u něho objevit 

poststresové psychické poruchy a nejrůznější tělesné nemoci (Nývltová, 2014). 

Jak se konkrétní stresová situace promítne do reakcí daného člověka, záleţí na povaze a 

intenzitě stresorů, na individuálních zvláštnostech daného člověka. Reakce na stresory 

jsou komplexní povahy. Nikdy nejde jen o jednu dílčí reakci, ale o celý soubor reakcí – 

tělesných i psychických. Při stresu je vţdy narušena obvyklá rovnováha psychických a 

tělesných procesů. Psychika a tělo tvoří jeden systém. Psychika ovlivňuje biochemické 

procesy v organismu a tělesné změny ovlivňují průběh psychických procesů. Jakákoliv 

změna na tělesné úrovni se dříve či později promítá do psychiky (nejprve do emočního 

proţívání, později do dalších psychických procesů – vnímání, soustředění pozornosti, 

myšlení, představivosti, tvořivosti, paměti). Obdobně jakákoliv změna na psychické 

úrovni se promítá do fungování organismu (změna v obsahu myšlenek ovlivňuje emoční 

proţívání, které bezprostředně mění průběh tělesných procesů). Vzhledem funkční 

propojenosti tělesných a psychických procesů jsou reakce na různé druhy stresorů ve 

svých závěrečných fázích velice podobné, pro příklad,  po interpersonálním konfliktu 

můţe být člověk stejně vyčerpaný jako po namáhavé tělesné práci (Nývltová,2014). 

Příčinnou souvislostí mezi stresem a nemocí se zabývá obor psychoneuroimunologie, 

který zkoumá oboustrannou komunikaci mezi nervovým, neuroendokrinním systémem 

a imunitním systémem. Popisuje fyziologické změny při působení dlouhodobého stresu 

a sleduje, jak se vytváří neurotický charakter jako obranný mechanismus proti 

nepřijatelným pocitům jako je bolest a úzkost, coţ se děje prostřednictvím svalového a 

viscerálního napětí, které ovlivňuje volný tok energie. Ten je ale základem pro zdravé 

fungování organismu (Faleide, 2010). Zde je patrná souvislost mezi moţností 

ovlivňovat stres tělesnými cvičeními a relaxačními metodami, sniţujícími svalové 

napětí. 
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 Uvědomění si stresu 

V případě stresu se jedná o zvýšený nárok na přizpůsobivé schopnosti mysli a těla a z 

toho vyplývá následující. Některé stresory jsou pro člověka vzrušující výzvou, jiné 

drobnou nepříjemností a další mohou způsobovat ničivé tlaky (Fontana, 1997). 

Efektivní zvládání stresu začíná uvědoměním si toho, ţe se člověk ocitl ve stresu. Na 

tom není většinou nic těţkého. Jako sloţitější se jeví skutečnost, kdy máme rozpoznat, 

co konkrétně nám způsobuje stres. To lze zjistit podle mnoţství a intenzity příznaků, 

které stres vytváří. Světová zdravotnická organizace v Ţenevě uvádí tři základní typy 

příznaků stresu a to: fyziologické, emocionální a behaviorální (Bártová, 2011). 

Je moţné i doporučené sledovat si pomocí testů, jak zvládáme svůj stres pomocí testů 

(Buchwald, 2013). 

 Osobnost a základní typy reagování na různé stresory 

Mezi lidmi jsou v reakcích na jednotlivé stresory a v psychické odolnosti velké 

individuální rozdíly. To, co je pro jednoho člověka silným stresorem, pro někoho jiného 

stresorem být nemusí. Největší rozdíly mezi lidmi jsou v reakcích na psychické a 

interpersonální stresory, relativně menší rozdíly jsou v reakcích na stresory materiální 

povahy (Nývltová, 2014).  

Velké rozdíly v reakci na jednotlivé stresory mohou být i u jednoho člověka. Vůči 

některým stresorům můţe mít vysokou odolnost, vůči jiné skupině stresorů můţe být 

naopak zvýšené citlivý. Například někdo můţe mít vysokou odolnost vůči tělesné 

zátěţi, ale můţe mít velmi nízkou odolnost vůči zátěţi pramenící z problematických 

interpersonálních vztahů apod. Některé stresory můţe člověk snášet relativně dobře, ale 

jiné mu mohou silně vadit. V souvislosti s odolností ke stresu by se proto mělo vţdy 

hovořit o odolnosti vůči konkrétním stresorům. Obecná "odolnost ke stresu" je spíše 

fikcí. Pokud člověk je jiţ ve stresu, jeho odolnost vůči dalším stresorům se sniţuje. 

Poslední kapkou, která ho „srazí na kolena“, můţe tak být i zcela banální záleţitost 

(Nývltová, 2014). 

 

 Dělení stresu 

Stres lze členit na hyperstresa hypostres. V případě hyperstresu se jedná o stres 

přesahující hranice adaptability daného jedince, kdeţto hypostres představuje stres, 

který člověk můţe ještě zvládnout, avšak můţe dojít k obratu (Bártová, 2011). 

Stresory se rozdělují na krátkodobě (akutní)a dlouhodobě působící (chronické). Mezi 
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krátkodobě působící počítá například bolest, vystavení se nadměrnému teplu či chladu. 

Mezi dlouhodobě působící stresory zahrnuje například svěření vysoce odpovědných 

úkolů, dlouhodobou obranu proti různým útokům apod.Nadlimitní zátěţí nemusí být jen 

jediný, byť velice silný stresor, ale můţe jím být i nadlimitní mnoţství běţných starostí, 

které obrazně řečeno „ přerostou člověku přes hlavu“. V soudobých psychologických 

studiích stresu se často objevuje hypotéza, ţe se běţné kaţdodenní starosti podílejí na 

větším mnoţství stresů neţ velké individuální stresory (Křivohlavý 2009). 

Stres můţeme rozlišit podle typu emocí, které zátěţovou situaci doprovází na Eustres a 

Distres. Stres, který je doprovázený negativně laděnými emocemi, nazýváme 

distres(příkladem je úmrtí blízké osoby). Eustres znamená stres ovlivňovaný kladnými 

emocemi (příkladem je narození dítěte, vykonaná zkouška), tedy doprovázeno radostí 

(Míček, 1977). 

Oba typy stresu jsou po chemické stránce stejné, ale liší se svou povahou. Při distresu 

dochází k pocitu přetíţení, zoufalství a bezmoci, coţ se projevuje i na zdravotním stavu 

jedince (Fontana, 1977). Distres se projevuje třesem rukou, zvýšeným pocením, tikem, 

zvýšenou reakcí na zvuky, podráţděností, hádavostí, nervozitou, pocity úzkosti, 

depresemi, odosobněním, vysycháním v ústech, motáním hlavy, zvýšenou únavou, 

nervozitou z chování členů rodiny, problémy se spánkem, nutkáním plakat nebo se 

schovat či utéct před situací, pocitem slabosti, bolestmi hlavy či ramenou a zad, 

potíţemi s rozhodováním, zvýšenou starostlivostí o kaţdou maličkost, nezájmem o 

řešení opravdových problémů, problémy s lidmi či ţáky, náhlou změnou obvyklého 

chování, sníţenou sexualitou, ale i nechutenstvím k jídlu či naopak přejídáním (Bártová, 

2011). 

 

 Fyziologické příznaky stresu 

Mezi krátkodobé příznaky stresu můţeme zařadit bušení srdce, kdy dochází ke vnímání 

zrychlené, nepravidelné a silnější činnosti srdce, dále sem patří vyprahlost v hrdle, 

svírání rukou, hrbení ramen, napětí v šíji, pocení dlaní, střevní potíţe nebo nutkání k 

močení, sexuální impotence nebo nedostatek sexuální touhy, změny v menstruačním 

cyklu, bodavé, řezavé a palčivé pocity v rukou a nohou, vyráţkav obličeji (enantém), 

nepříjemný pocit v krku jako kdyby měl člověk v krku knedlík, dvojité vidění a obtíţné 

soustředění pohledu očí na jeden bod (tzv. fokusace). Dlouhodobější symptomy se 

mohou projevit bolestí hlavy, bolestí či napětím ţaludku, bolestí zad, ztuhlostí šíje a 

ramen, zvýšením krevního tlaku, ale i únavou a vyčerpaností(Křivohlavý, 2009). 



12 

 

 Emocionální příznaky stresu 

Emocionální (emoční) neboli citové příznaky stresu lze rozčlenit na dvě skupiny. První 

představují akutní příznaky, kam spadají prudké a nárazové změny nálad, nadměrné 

trápeníse věcmi, které zdaleka nejsou tak důleţité, rychlé změny radosti ve smutek, 

nadšení v depresi, schopnost nemoţnosti se soustředit a neschopnost dovést úlohy do 

konce, pochybování o sobě samotném, neschopnost projevit emocionální náklonnosti, 

sympatizování s druhými lidmi, pocit nervozity, nadměrné starosti o tělesný stav a 

zdraví a v neposlední řadě také negativní myšlenky. Druhou skupinu zastupují 

chronické příznaky, které zahrnují předráţděnost, popudlivost a úzkostnost, poruchy 

koncentrace, pocit méněcennosti, pocity frustrace, deprese, bezmocnosti a osamocenosti 

a také neschopnost přizpůsobit se (Křivohlavý, 2009). 

 Behaviorální příznaky stresu 

Behaviorální příznaky ve stresu se projevují chováním a jednáním lidí ve stresu nebo 

v delším čase po stresu jako posttraumatická stresová reakce. 

Do skupiny akutních stresů můţeme začlenit příznaky jako plačtivost, roztrţitost, 

zvyšování hlasu, vřískání, obviňování druhých, sekýrování druhých, vzteklost, 

netrpělivost, agitovost (tělesný neklid, zvýšená pohyblivost), nutkavé přejídání, kouření, 

ţvýkání či okusování tuţky, sníţená kvalita práce, nerozhodnost, nářky (bědování). Při 

chronickém stresu se jedná o zvýšenou náchylnost k nemocem, pomalé uzdravování po 

nemoci, nehodách a úrazech, sklon ke zvýšené osobní nehodovosti a nepozornému 

řízení auta, ale i změny v denním ţivotním stylu a rytmu, dlouhé noční bdění a pozdní 

vstávání, problémy s usínáním, a další (Křivohlavý, 2009). 

1.2 Profese pedagoga a stres 

 

 Kaţdý učitel by měl disponovat kvalitními osobnostními vlastnostmi, mezi které patří 

zejména dobrá pozornost, vytváření kladných citových vztahů a schopnost zvládat 

zátěţové a konfliktní situace (Holeček, 2001). S ohledem na to, jakou ale stresovou 

zátěţí kaţdodenně prochází při výkonu svého zaměstnání, vyvstává otázka, jakým 

způsobem dosáhnout toho, aby byl učitel po dlouhá léta stále fyzicky zdráv, byl schopen 

odolávat stresu, dokázal zvládat zátěţové a konfliktní situace a čelit syndromu vyhoření, 

který se u pomáhajících profesí vyskytuje poměrně často. 

Jakým způsobem učitel můţe korigovat stres a další zátěţe přímo při výkonu své práce? 

Učitel by měl být schopen vypětí ve vyučovacích hodinách vyvaţovat o přestávkách 
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odpočinkem, kde je zachováno soukromí pro ty učitele, kteří preferují ticho a klid. Měl 

by mít moţnost si v naprostém soukromí zacvičit či uvolnit mimiku. Učitel by měl v 

případě nutnosti omezit celodenní pobyt s kolegy ve sborovně či kabinetu, ačkoliv se 

mu zde nabízímoţnost vypovídat se z mnoha starostí svým kolegům (Pospíšil, 2009). 

Jakým způsobem lze hledat cestu k dlouhodobému fyzickému i duševnímu zdraví ve 

volném čase se zabývá obor „Duševní hygiena“. Jedná se o soubor vědecky 

propracovaných pravidel a rad, za jednu z velmi důleţitých rad je povaţována pohybová 

aktivita (Křivohlavý, 2013). 

 

1.3 Prevence stresu 

Prevencí stresu a odstraňováním důsledků stresu se zabývá celá řada odborných 

publikací. Za hlavní metody jsou povaţovány: ukončení stresové situace a cílené 

odstraňování stresorů, dostatečný přirozený odpočinek, relaxace (svalové uvolnění a 

dechová cvičení), tělesná cvičení (včetně cvičebních systémů jako je jóga, čchi-kung, 

bojová umění aj.), různé sporty a jiné formy tělesného pohybu (Lehrer, Woolfolk, 

2007).  

V následujících kapitolách se zastavím u těch metod, které povaţuji pro učitele za 

důleţité: odstraňování stresorů, plánování přirozeného odpočinku, tělesná cvičení. 

Podrobněji se věnuji tělesným cvičením, kterým je věnována i empirická část.  

1.3.1Odstraňování stresorů 

Prvním krokem v prevenci stresu je odstraňování stresorů na pracovištích a ze 

soukromého ţivota kaţdého jednotlivce. I kdyţ základní poznatky o stresu jsou známy 

jiţ od 50. let minulého století, mezi odborníky (hlavně ve zdravotnictví) i širší 

veřejností začaly být brány váţně teprve v průběhu 90. let. Stále nedostatečné je 

uplatňování poznatků o stresu na pracovištích.  Dnes jiţ sice ve světě, a naštěstí pomalu 

i u nás vznikají organizace, které se v pracovní sféře odborně věnují předcházení stresu, 

zvládání stresu, předcházení mobbingu, vytváření pozitivního klimatu ad., ale tyto 

aktivity mají malý dosah působnosti, zaměstnavatele k ničemu nezavazují. Základem 

jsou školení nebo vzdělávací a rozvojové programy nabízené firmám, školám ad. 

zaúčelem vyvinutí příslušných dovedností, schopností a chování manaţerů a 

implementaci  jejich znalostí do obecné praxe řízení (Feilder – Lewis, 2011). 

Pozitivní skutečností je, ţe v připravované novele Zákoníku práce pro ČR jsou i pasáţe, 

které zaměstnavatelům nařizují povinnost odstraňovat z pracoviště veškeré stresory, 

včetně stresorůinterpersonálních a organizačních. Za přítomnost stresorů na pracovišti 
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bude zodpovědný vedoucí pracoviště. 

Specifická situace je ve školství, kde negativními důsledky stresu trpí jak učitelé, tak 

ţáci a studenti. Ve školství se pravděpodobně nikdy nepodaří odstranit všechny stresory, 

ale snahou by měla být alespoň jejich minimalizace. Je zbytečné např. ţáky motivovat 

k učení vyhroţováním,navozováním pocitů strachu atd. Je zbytečné, aby učitelé byli 

stresováni špatným vedením a špatnou organizací práce, špatnou komunikací s kolegy 

atd. Odstraňováním stresu ze škol získávají jak ţáci, tak i učitelé.  

Výsledky mezinárodních výzkumů ukazují, ţe ve třídách učitelů, kteří byli seznámeni 

s problematikou stresu a jeho překonáváním, bylo podstatně méně agresivních dětí 

majících problémy se svými vrstevníky, děti více spolupracovaly s učiteli, měly vyšší 

školní zralost (angaţovanost) a zvýšené prosociální chování neţ děti ve třídách 

neškolených učitelů (Webster-Stratton, Reid, Hammond, 2004).  

S odstraňováním stresu na pracovištích mohou učitelům pomoci různí odborníci, např. 

koučové osobního a profesionálního rozvoje. Koučování je zaměřeno na pomoc 

učitelům, učitelé předkládají soupis svých cílů a jejich plnění, koučové případně 

navštěvují i jejich učebny. Učitel tak můţe získat pocit, ţe na vše není sám, má reálné 

sebehodnocení a zpětnou vazbu (Inc. 2012 Wiley Periodika). 

 

1.3.2 Role odpočinku v prevenci stresu 

Stejně jako aktivní pohyb, tak i kvalitní odpočinek jsou nezbytnou součástí budování 

fyzického i duševního zdraví. Odpočinek můţe mít rozmanitou podobu, kaţdému můţe 

vyhovovat něco jiného. Ale i odpočinek by měl být plánovaný a připravovaný obdobně 

jako plnění pracovních úkolů.  

Hlavní význam odpočinku spočívá v tom, ţe při běţných denních aktivitách má v řízení 

našeho těla převahu sympatikus nad parasympatikem, coţ můţe způsobovat ve vnitřním 

prostředí nerovnováhu a následně pak řadu problémů.Vegetativní systém člověka se 

skládá ze sympatiku a parasympatiku, při práci kaţdé sloţky působí v těle jiné hormony 

a jsou v popředí nebo naopak v útlumu jiné tělesné funkce, ale obě sloţky jsou 

nezbytnými podmínkami pro přeţití.  První nás krátkodobě chrání před nebezpečím, 

druhý buduje předpoklady pro dlouhodobé přeţití. Kaţdá z obou sloţek potřebuje mít 

svůj čas. Sympatikus má za úkol aktivovat vše, co nám umoţňuje boj s čímkoli tedy i 

s prací, se stresem, dodává energii i pro sport a další. Parasympatikus nám umoţňuje 

regeneraci, růst, zotavení. Je potřebné, aby se tyto dvě sloţky v průběhu dne vystřídaly 
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a kaţdý den měl člověk alespoň krátký odpočinek. Jinak se můţe snadno stát, ţe se celý 

den tráví ve stavu tělesné generální mobilizace a po čase dojdou síly na plnění stále 

dalších a dalších úkolů. Po sportu je také velmi důleţitý alespoň krátký odpočinek a ne 

okamţité zapojení do dalších domácích činností. Nejvhodnější je sportovní aktivitu 

vţdy ukončit strečinkem a poté alespoň minimální pětiminutovou relaxací v leţe, 

v klidu, bez pohybu, bez mluvení, jen se zklidněným dýcháním. 

1.3.3 Význam tělesného pohybu 

Dnes jiţ i u nás zdomácněl název „fittnes“,čímţ se rozumí dobrá tělesná kondice a 

dobré zdraví. Čtyři aspekty- vytrvalost, síla, koncentrace a koordinace zásadním 

způsobem ovlivňují tělesnou i duševní kondici, předcházejí zraněním a podporují 

eleganci pohybu (Meisner,2008). 

Cvičení ovlivňuje nejen fyzickou stránku člověka. Má vliv i na zlepšení řady 

psychických projevů. Příkladem můţe být i pozitivní vliv cvičení na zlepšování depresí 

zatíţené psychiky, na sniţování úrovně úzkosti, zvyšování kladného sebehodnocení a 

posilování psychiky v boji se stresem, zlepšování kognitivních funkcí aj. V řadě 

výzkumných projektů byl prokázán kladný vliv cvičení na sníţení úzkosti, sníţení 

deprese a zvýšení kladné míry sebehodnocení. Nemusí jít jen o aerobický druh cvičení, 

mnohdy postačí jogging, chůze, procházky a to u mladých i starších lidí (Křivohlavý 

2009).  

Psychická pohoda má zvláštní a důleţitý význam i pro kvalitu ţivota ve stáří, neboť 

odráţí vůlí si udrţovat produktivitu, nezávislost a aktivní interakci s aktuálním ţivotním 

prostředím (Spirduso, Francis, MacRae, 2004). Ve stáří má tělesná zdatnost a fyzická 

aktivita prokazatelný vliv na kognitivní funkce a duševní zdraví. 

Široká škála kognitivních funkcí přirozeně klesá pozvolna v průběhu dospělého ţivota, 

coţ ovlivňuje vnímání sebe sama, sebepojetí a sebeúctu. Některé starší studie 

poukazovaly na to, ţe pravidelné tělesné cvičení můţe ve stáří pozitivně ovlivnit 

reakční dobu. V citovaném výzkumu mladí lidé měli celkově reakční dobu kratší neţ 

starší lidé. Ale výkon starších jedinců, kteří pravidelně cvičili, byl lepší neţ výkon 

mladších lidí, kteří měli nedostatek pohybu. Tato studie ukazuje, ţe cvičení můţe 

zpozdit proces stárnutí. Novější studie na dětech a dospívajících dokládají, ţe jejich 

intelektuální funkce mohou být ohroţeny poklesem fyzické aktivity 

(GershonTenenbaum, Robert C. Eklund, 2012). 

Změny v biologii mozku po pravidelných tělesných aktivitách, kdy dochází ke 

zvýšenému přítoku krve do mozku (Landers a Arrent, 2007), bývají příčinou zlepšeného 
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duševního zdraví, pozitivnějších nálad a zlepšení intelektových schopností 

(Tod,Thatcher, Rahman,2012). 

Rizikovou stránkou cvičení můţe být to, ţe se pro některé jedince stává patologickým 

návykem aţ „drogou“. Jde o neustálé zvyšování sportovní mety a pocity viny, pokud 

jedinec stanoveného cílového výkonu nedosáhne. V mezidobí, kdy jedinec zrovna 

necvičí, proţívá neklid a nutkání jít cvičit (Křivohlavý, 2009). 

Cvičení ovlivňuje nejen fyzickou stránku člověka. Má vliv i na zlepšení řady 

psychických projevů. Příkladem můţe být pozitivní vliv na cvičení na zlepšování 

stresem či depresí zatíţené psychiky. Řada lidí, kteří pravidelně cvičí, si pochvaluje, ţe 

se cítí volnější, svěţejší a méně úzkostní. 

Mnoho studií potvrzuje, ţe kladný vliv cvičení nepůsobí přímo, nýbrţ oklikou přes 

zvyšování sebedůvěry, pocitu vlastní hodnoty, povědomí o síle sebekázně, pocitů zdraví, 

povědomí o zlepšeném celkovém fyzickém vzhledu, pocitu zvýšené energie apod. Není 

tedy divu, ţe ti, kdo cvičí, se cítí lépe. S údaji o tom, ţe lidé, kteří pravidelně cvičí či 

sportují, lépe zvládají problémy kaţdodenního ţivota, se setkáváme často- podobně jako 

s opačnými údaji u těch, kteří se moc nepohybují. Podobně jako u vztahu mezi cvičením 

a kladným sebepojetím se i zde uvaţuje o přímém a nepřímém vlivu pohybu na změnu 

stresem vyvolaného napětí. Brown (1991) zjistil u ţen, které se málo pohybují a mají 

vyšší míru stresu, vyšší výskyt civilizačních nemocí. Zároveň však varuje, abychom 

nepovaţovali tělesné cvičení za všelék v případě stresu.  

Problémem u velké části lidí je výdrţ v pravidelném, dlouhodobém tělesném cvičení, 

studie hovoří o dlouhodobé výdrţi pouze u 30%. Kladný vliv má hravá forma cvičení, 

kladná sociální opora (cvičící kolektiv, partner, hmotné motivování ke cvičení ap). 

Tělesná cvičení a pohyb (třeba i obyčejná chůze, jogging, manuální práce na zahradě 

ad.) zvyšují tělesnou zdatnost, kardiovaskulární zdatnost, odolnost proti srdeční mrtvici, 

sniţování cholesterolu, diabetu a nadváze, a také odolnost proti rakovině. 

V současné době na tělesná cvičení a sportování není pohlíţeno jen jako na 

volnočasovou a rekondiční aktivitu, ale i jako na léčebnou metodu. Léčebná funkce 

tělesných cvičení je relativně nová. Dnes jiţ existují speciální soubory tělesných 

cvičení, které jsou určeny pacientům se specifickými zdravotními problémy (např. pro 

diabetiky, pro kardiaky aj.).  

Tělesná cvičení jako léčebná metoda jsou dnes hojně vyuţívána zejména při léčbě 

kardiovaskulárních problémů.Dle studií dochází v současné době extenzívnímu nárůstu 

počtu lidí s příznaky počínajících kardiovaskulárních problémů, přičemţ hlavními 

příznaky jsou časté bušení srdce, vystřelující bolesti do paţí ad. Tito lidé jsou právě ti, 
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kteří potřebují změnu v ţivotě, tedy odvést pozornost od neutuchajících nepříjemností a 

naplnit svůj ţivot i jinou činností. Česká kardiologická společnost se této problematice 

intenzívně věnuje a byly zavedeny nové trendy pohybové léčby, plánování tělesných a 

pohybových aktivit, intenzity zatíţení, náročnosti cvičení a délky trvání pohybové 

aktivity. Po vhodně započatých tělesných aktivitách zpravidla dochází k příznivému 

zlepšení svalové koordinace a kvality svalové práce a síly, adaptace neuroregulačních 

mechanismů, zlepšení reakce na stres a mnohé další včetně zlepšené kondice a dalších 

psychosociálních aspektů (Maršálek, 2006). 

1.4 Příprava na provádění tělesných cvičení 

Před zahájením samotného tělesného cvičení bývá zpravidla nutné provést některé 

přípravné kroky. Do přípravy na provádění tělesných cvičení zpravidla patří: 

- Konzultace s odborníkem o individuální vhodnosti konkrétního cvičení 

- Korekce dechových návyků  

- Korekce drţení těla 

- Diagnostika aktuálního fyzického stavu daného jedince  

- Doporučení obecných zásad pro provádění běţných pohybů  

 

1.4.1 Konzultace s odborníkem 

Přirozený pohyb prováděný při kaţdodenních činnostechje prospěšný téměř pro 

kaţdého člověka. Jiná situace je při provádění speciálních cvičení a některých sportů. 

Kaţdý jedinec je svým pohybovým aparátem a fyzickými moţnostmi specifický – proto 

jedinečný. Proto kaţdý jedinec potřebuje něco trochu jiného, některá cvičení jsou pro 

něho vhodná, jiná méně vhodná. Běţný člověk, který hlouběji nestuduje kineziologii 

(nauku o pohybu) nebo fyzioterapii, se obtíţně orientuje v záplavě existujících cviků a 

systémů.  Doporučuje se před zahájením cvičení, kterému se chceme dlouhodoběji 

věnovat, vyhledat odbornou pomoc nejlépe osobního trenéra, který doporučí vhodnost, 

přiměřenost a obtíţnost pohybu a zkontroluje správnost provedení. 

Laické, nevhodně zvolené cvičení můţe stav daného jedince i zhoršit.Mnozí odborníci 

varují před neodborným cvičením, které můţe naopak člověku velmi uškodit. Autor 

Feldenkraisovy metody varuje před neodborným strečinkem bez lektora, neboť 

protahovat rychle, švihem můţe velmi uškodit (natáhnout či v krajním případě aţ 

natrhnout sval), některé zkrácené svaly se protahováním na základě natahovacího 

reflexu naučí ještě více zkrátit (Bisges, 2014). 
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Kaţdý dospělý člověk má zavedeny a naučeny za svůj dosavadní ţivot své vlastní 

naučené pohybové stereotypy, čímţ je zde myšlen například styl chůze, drţení těla při 

chůzi i sezení, styl gestikulace, styl leţení a spaní a další. Tyto návyky společně 

s vrozenou tělesnou konstitucí určují aktuální stav jeho postury, jeho zdraví, zejména se 

jedná o bolesti zad. 

Chce-li se člověk začít cílevědomě a dlouhodobě věnovat nějakému pohybu či sportu 

s cílem dosáhnout změny postury, tělesné schránky nebo změny či zvýšení fyzického 

zdraví, odborníci varují a doporučují nezanedbat dobrou přípravu a věnovat se nejprve 

tomu, co, jak, kde a s kým dělat. Různé pohybové aktivity před započetím minimálně 

váţně prohlédnout v návodech či knihách (ne internetu), které se danou aktivitou 

komplexně a odborně zabývají (např. i nordicwalking ad.). U zásadních změn 

stereotypů, dýchání, pohybových cvičení, která má člověk v úmyslu započít, nejprve 

konzultovat jejich vhodnost pro danou osobu s odborníky. V dnešní době jiţ i u nás 

existují fitness studia s osobními trenéry i soukromí fyzioterapeuté. Ti dobří se poznají 

podle toho, ţe člověku nejprve udělají diagnostiku jeho pohybového aparátu a poté mu 

teprve doporučí způsob dýchání a cviky, které jsou pro něho vhodné a které se pro něho 

nehodí, neboť by mu mohly uškodit (tedy diagnostikují stav zkrácených i oslabených 

svalů, stav bederní páteře atd.). Poté odborníky uţ klient můţe či nemusí navštěvovat, 

můţe cvičit doma, ale ví co a jak a je si jistý, ţe si neuškodí. 

1.4.2 Korekce dechových návyků 

Důleţitou součástí kteréhokoliv cvičení správné dýchání. Někdy je nezbytné upravit 

dechové návyky a stereotypy ještě před započetím samotného cvičení.  

Často a téměř všude se dnes hovoří o našem nejdůleţitějším pohybovém stereotypu, 

tedy o dýchání, které děláme neustále den co den, noc co noc. Je úzce spojeno s 

reflexním napětím svalů a v klidu i při pohybu je zajišťováno posturálními svaly. 

Vzpřímené drţení těla je výsledkem sloţitých reflexních dějů(posturálníchreflexů), 

nejdůleţitějším tímto místem jsou hluboké šíjové svaly, které nastavují polohu hlavy 

vzhledem k horní krční páteři. Svaly jsou významným recepčním pólem celého osového 

segmentu, které udávají informace mozku pro průběh posturálních reflexních dějů 

(ImproveAcademy, 2016).  

Mnozí z nás, zejména lidé se sedavým zaměstnáním mají právě tyto šíjové svaly 

zkrácené a trpí protrakcí ramen a tím i s největší pravděpodobností nevhodným 

dýcháním. Dýchání je velice mocné a dokáţe zázraky, na druhé straně nám dokáţe i 

značně znepříjemnit náš ţivot. Dýchání totiţ závisí na mnoha okolnostech. Na spotřebě 
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kyslíku, na aktivitě, na emocích, na napětí svalů, na drţení našeho těla, na bolestech, na 

fonaci, na poloze a stavu našeho hrudníku.  

Jak moc záleţí na drţení těla, polohách a stavu našeho hrudníku, je dnes docela aktuální 

téma. Stále totiţ častěji, a to i z celkem odborných úst slyšíme o potřebě tzv. bráničního 

(břišního) dýchání, které je velice stavěno do popředí, ale bohuţel často chybně 

interpretováno. Při nápravě je nutné myslet na to, ţe základem je nejen zjištění stavu 

dýchání, nýbrţ zjištění stavu drţení celého těla, které sděluje mnoho informací. I kdyţ 

je dýchání děj řízený automaticky naší CNS, ţádná reflexní aktivace nemůţe 

proběhnout bez naší přesné pomoci, tedy bez ovlivnění chybné funkce a správného 

nastavení těla.  Pojem břišní/brániční dýchání je značně zkreslující. Předpokladem 

správného dýchání je optimální vhodný vzor břišního a hrudního dýchání a cílem je 

maximální zapojení bránice do stabilizačních funkcí bez účasti pomocných dýchacích 

svalů. Předpokladem je napřímení páteře, kaudální postavení hrudníku, břišní svaly 

musí být oporou pro bránici, musí se však rozšiřovat všemi směry a nesmí docházet k 

pohybu pupíku kraniálně. Břicho je tedy naším pomocníkem, ne naším cílem. Příliš 

mnoho častého tlaku do břicha můţe mít také moţný opačný účinek na pánevní dno a 

tedy celé naše jádro a na jeho dysfunkci (Snášel, 2014). 

Nejvhodnější je provádění hlubokého dýchánív leţe, kdy se minimalizuje tlak na 

nejniţší partie pánevního dna. 

Je tedy třeba mít na paměti, ţe vědomé dýchání má pozitivní vliv na vegetativní 

nervový systém, uvádí tělo do správné rovnováhy a udrţuje vitální funkce jako je 

trávení, metabolismus nebo srdeční činnost. O správné a vědomé dýchání jde u aktivit 

souvisejících s různými relaxačními technikami na posilování hlubokého stabilizačního 

systému nebo např. jogyad. Spolu se cvičením vnímání svého tělavede toto ke zklidnění 

těla i ducha. Minimální trénink je individuální, platí, ţe je lepší cvičit kratší dobu neţli 

vůbec. 

Pro jednoduché pochopení správného dechového stereotypu poslouţí představa balónku 

plněného vodou, kdy spodek balónku reprezentuje spodní část břicha, střední část 

balónku reprezentuje dolní část hrudníku a vršek balónku představuje hrudník. Stejně 

jako kdyţ se plní balónek vodou, měl by putovat vzduch do těla odspodu.Při nádechu se 

nejprve dostává vzduch do spodní části břicha, poté do spodní části hrudníku. Nakonec 

se začne rozvíjet hrudník do stran a nahoru směrem ke sternu, špatný pohybje směrem k 

hlavě! Palpačně se v počátcích pomáhá učit klienta správnému dýchání postupným 

přikládáním dlaně do poţadovaných partií při nádechu. Při výdechu klesá nejprve 

spodek břicha, spodek hrudníku, a poté hrudník klesne v celku. Totocvičení s klientem 
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se opakuje do doby, neţ pochopí princip tohoto dýchání. Velké mnoţství lidí je 

navyknuto obrácenému způsobu dýchání a u části klientů se lze setkat i s neschopností 

vytvořit správný dechový stereotyp, případně efekt přichází aţ po mnoha opakováních    

(Improve Academy, 2016). 

1.4.3Korekce držení těla 

Důleţitou součástí přípravy na tělesná cvičení je korekce drţení těla. Zdravotní (tělesný 

i psychický) stav lze velmi dobře ohodnotit z drţení těla a svalového tonu, stačí pouze 

pozorovatjednotlivé segmenty a správně číst změny v poloze těla a svalového tonu. Při 

dobrém působenína zdraví bude během dlouhodobého pozorování (v řádech měsíců a 

let) docházet k optimalizacidrţení těla. Kaţdý můţe tyto změny v drţení těla pečlivě 

pozorovat a ověřovat správnostzvoleného postupu. Platí pravidlo: dobrý zdravotní 

postup = lepší drţení těla = pevnější zdraví!!! 

Nejběţnější disbalance správného drţení těla: 

Horního zkřížený syndrom-Tento syndrom se projevuje přílišným záklonem v oblasti 

krční páteře a bradou dopředu. Postiţený má rovněţ vytáhlá ramena směrem k uším, 

nebo protrakci (vepředu oproti tělu). Záda jsou kulatá a povolená. Dolní zkřížený 

syndrom-narušená svalová rovnováha v oblasti břicha a pánve. K disbalanci dochází ze 

stejných důvodů jako u horního zkříţeného syndromu.Nejčastěji zde dochází k efektu 

hyperlordózy, coţ má příčinu v přemrštěné antaverzi pánve a způsobuje „vystrčený 

zadek“. 

 

Obrázek 2: Horní zkříţený syndrom, Dolní zkříţený syndrom, Správné drţení těla 

 

Zdroj: ImproveAcademy, 2016 

Správné postavení pánve je mírné (fyziologické) vysazení horní části pánve vpřed 

(antaverze),čímţ se vytvoří přiměřená bederní lordóza. Při stabilizacích se vychází 
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nejprve z fyziologických poznatků o páteři, přičemţ správné fyziologické postavení 

páteře je: krční lordóza, hrudní kyfóza, bederní lordóza (ImproveAcademy, 2016). 

Instabilita (disbalance) je vnímána jako nefyziologické zapojení se do funkce stabilizace 

osového orgánu.Instabilita je patrna tehdy, je –li přítomna porucha výše zmíněné 

neutrální sloţky – stabilizační systém nedokáţe udrţet neutrální polohu ve 

fyziologických parametrech.Neutrální poloha těla je ve své podstatě nastavení celku, 

kdy se postupně zapojuje řízenéa centrované nastavení pánve, hrudníku, páteře a 

hlavy.Z výše uvedených skutečností vyplývá, ţe stabilizace je nutné vyuţívat ve všech 

cvičeních (i pohybu jako chůze, běh, cvičení na strojích, s činkami či s vlastní vahou 

těla). Důleţitý je rovněţ fakt, ţe k těmto stabilizacím neodmyslitelněpatří i zapojování 

hlubokého stabilizačního systému (nově sagitální stabilizaci), které je nutné klientům 

postupně zapojovat do tréninků a samotných stabilizací. Stabilizace vsedě i vestoje se 

klientům zařazuje i do domácího tréninkového plánu a nabádá je, aby se na správné 

drţení těla v těchto polohách soustředili i při běţných činnostech jak doma, tak v práci 

či v autě. Od vzporu se naopak odrazuje v domácích podmínkách,jelikoţ sami lidé jen 

obtíţně udrţí správnou polohu těla. 

 

1.4.4 Diagnostika aktuálního fyzického stavu daného jedince 

Před zahájením pravidelného a dlouhodobého tělesného cvičení je vţdy ţádoucí, aby 

odborník posoudil výchozí fyzický stav daného jedince.Provádí se s cílem, jak bezpečně 

u klienta diagnostikovat svalovou patologii, která je zvratná. 

Svalová patologie je zde chápána jako svaly zkrácené a svaly oslabené. Diagnostika 

byměla vţdy předcházet jakémukoliv cvičení s klientem. Toto vyšetření je vhodné 

zařadit klientovido úvodní hodiny, jelikoţ vynechání diagnostiky vede k prohlubování 

svalových disbalancí. 

Vyšetření by mělo zabrat zhruba 15 min., nesmí být bolestivé. Palpace se provádějí 

s ohledem na klientův komfort, to znamená, ţe do svalů se neštípe, ale jemně se mnou, 

nešťouchá se do nikohoprstem, ale palpuje se pomocí dlaní a více prstů. Následná 

diagnostika se sepisuje s ohledemna komfort klienta. Pro účely diagnostiky v následné 

praxi s klientystačí výsledky: sval nezkrácen, zkrácen mírně, zkrácen významně, 

neoslaben,oslaben, klient není schopen zapojit to či ono. Díky výsledkům diagnostiky 

se poté bere v úvahu, ţe zkrácené svaly se protahují, oslabené svaly se posilují, ovšem 

řízeně, coţ by měl osobní trenér klientovi řádně vysvětlit, naučit ho vhodné způsoby a 

dohlédnout na správné provedení. 
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Vběţném ţivotě se člověk velmi rychle vyvíjel a s ním i ruku v ruce technologie, které 

člověkuumoţnily si velmi usnadnit práci a tím i zpohodlnět. Stále více lidí se v běţném 

ţivotě vyhýbázdravému pohybu a tyto skutečnosti vedou k deformaci těla, a to jak při 

běţné chůzi, stoji, čisedu, ale i lehu. Častěji neţ dříve lidé jezdí auty, více pouţívají 

počítače a pohyb se omezil jenna ten nejnutnější. Na druhé straně se v poslední době 

objevují i lidé, kteří podlehli modernímtrendům, jako je běh, jízda na kole, či například 

sezení na fitness míčích v práci u počítače. Lidé svůj koníček či zájem vyuţívají špatně, 

věnují se oblíbené činnosti a nemyslí vůbec na to, jak sedí, apod. a vytvářejí si zbytečně 

špatné návyky i při těchto aktivitách. Proto je důleţité, a neodmyslitelně to patří k dobré 

práci trenérů s lidmi, nejen cvičit specifické cviky pro fitness, ale především je odborně 

informovat a naučit správným dalším návykům pro drţení těla. Pro změnu nevhodných 

návyků je nezbytné nejprve podle stavu těla nevhodné návyky identifikovat (odborník 

diskutuje s klientem o jeho způsobech trávení volného času, zjišťuje jaké má 

zaměstnání a v jaké pozici tedy tráví převáţnou část dne apod.), prověří klientovu 

tělesnou anatomii ve všech polohách a při cvicích. Na tom základě s ním vytvoří soubor 

vhodných a doporučených cvičení konkrétně pro jeho osobu. 

 

V následující fázi se pak pracuje na tom, aby se soustředila klientova mysl při dalších 

činnost na to, jaké pohyby a jak vykonávat a aby si klient zapamatoval správné 

postavení těla na základě mnoha opakování. Odborník (fyzioterapeut, trenér apod.) by 

měl vidět výrazné disbalancena první pohled, další méně nápadné disbalance objevit při 

diagnostice pohybového aparátu a pak uţ vše závisí na vůli a moţnostech klienta. 

Takováto zásadní změna zakořeněných nevhodných návyků je záleţitost dlouhodobá, je 

to běh na dlouhou trať, kde se vše zlepšuje postupně a téměř neznatelně a opravdové 

viditelné výsledky jsou patrné aţ po letech. Námaha je ale odměněna předpokladem 

dobrého fyzického zdraví aţ do vysokého věku a úlevou od bolestí. 

 

1.5 Obecné zásady pro provádění pohybů 

Součástí přípravy na tělesná cvičení je i doporučení dodrţovat obecné zásady pro 

provádění pohybů při běţných, kaţdodenních činnostech. 

Pohyb představuje základ našeho ţivota, bez pohybu není ţivot a bez ţivota není pohyb. 

Přesto si v kaţdodenním ţivotě téměř neuvědomujeme, ţe se pohybujeme, 

nepřemýšlíme o tom, jak si sedáme, jak se ohlíţíme nebo jak po něčem saháme. Máme-

li bolesti, viníme z toho nějaké symptomy a ne způsob, jakým jsme například zvyklí 
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drţet tělo. Přitom záda a šíje jsou zvláště vystaveny nebezpečí, ţe se dostanou do 

nerovnováţného stavu, protoţe hlavu se všemi jejími často nadměrně zaměstnanými 

smyslovými orgány pociťujeme ve svém obrazu sebe samých jako nezávisle jednající 

„orgán vnímání a orientace“. Ovšem jemné, malé šíjové svalstvo je následkem toho 

přetěţované, protoţe se mu nedostává podpory velkého a silného svalstva trupu a 

pánve. V oblasti kloubů to znamená, ţe krční páteř vykonává příliš mnoho práce, neboť 

ostatní části páteře zapomněly, jak by jí mohly pomáhat. Paţe a ramena sdílejí podobný 

osud. V závislosti na našich zvycích se mění svalová a vazivová rovnováha mezi zadní a 

přední a pravou a levou a horní a dolní částí těla. Často se následkem neustálého sedění 

a činností, při nichţ jsme naklonění dopředu, jedno nebo obě ramena nachýlí dopředu a 

poklesnou dolů, hrudní koš je propadlý a hlavu máme nakloněnou dopředu. 

Myofasciální rovnováha ramenního pletence, který je vzhledem ke svému volnému 

kloubovému základu velmi důleţitý, je narušena. Při rozdělování taţných a tlačných sil 

mezi kostrou, kostmi a svalovou povázkou vzniká nerovnováha (Bisges, 2014). 

Ani pedagogové nejsou dlouhého sezení například při opravování a přípravách na 

vyučování tomuto ušetření, obzvláště jim hrozí tento problém, jsou-li při výuce zvyklí 

sedět a být nepřirozeně vytočení směrem k tabuli či do třídy. Neuvědomujeme si, kolik 

času se v takové pozici můţe denně strávit. 

Platí několik obecných pravidel pro pohyb, práci a sport.  

 Kaţdý pohyb musí vycházet ze stabilní základny, to znamená trupu se 

zpevněným břichem. 

  Zvedání těţkých břemen se provádí s pokrčením kolen a jen mírným 

předklonem se zpevněným břichem.  

 Tělesná cvičení nesmí výrazně bolet, vţdy cvičí se jen do pocitu mírného tahu, 

optimálně se mírně cvičí 1x denně, intenzívněji 1-2 x týdně. V prvních dnech po 

započetí pohybových aktivit dochází v těle nezvyklém sportovat k celkové 

zvýšené únavě. Celková úleva a dobrý pocit z vykonávané činnosti přichází aţ 

po 5-7 dnech, ale je nutné cvičit dále a nezapomínat na dostatečný přísun 

tekutin, které odplavují zvýšený obsah odpadních látek. 

 Nejdůleţitější léčba bolestivých stavů je klid. Necítí – li se člověk zcela zdráv a 

má pocit, ţe přichází i jen běţné respirační onemocnění, doporučuje se omezit 

sportování. Při odeznívajících nebo chronických bolestech je nejdůleţitější 

vyvarovat bolestivých pohybů a zátěţe, která bolí.  

 Velmi důleţitá a úzce související s tělesným zdravím je také ergonomie 

pracovního prostředí (Ramik K, 1988). Dlouhodobé vychýlení ze správných 
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pozic drţení těla můţe působit jako nevhodný strečink, a způsobovat bolesti zad. 

Zejména se jedná buď o špatný tvar ţidle, či nevhodný způsob sezení na ní, nebo 

u učitelů hrozí dlouhodobé vytáčení těla jednostranně k tabuli, čímţ se podporují 

rotátory (zkrácené svaly) pouze jedné strany těla a druhá strana je tudíţ 

v nerovnováze. Je vhodné se nad způsobem sezení o vyučování zamyslet, pozice 

střídat anebo se následně věnovat celkovému strečinku střední části těla. 
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2. Empirická část 

Empirická část práce je rozdělena na další dvě části:  

 Realizace výzkumu 

V první části  jsou prezentovány výsledky výzkumu, který byl realizován mezi 

pedagogy z různých základních a středních škol. Výzkum byl zaměřen na zjištění, zda 

se pedagogové pravidelně věnují sportu a pohybovým aktivitám.  

 Návrh souboru cvičení 

Druhá část má charakter projektu. Zde je prezentován  návrh časově nenáročných 

cvičení, které mají antistresový účinek a rychlý, pozitivní vliv na psychiku a regeneraci 

sil.  

 Cíl empirické části práce   

Výkon učitelského povolání je v řadě aspektů silně stresující, je psychicky i tělesně 

náročný. O psychické náročnosti učitelského povolání bylo jiţ mnoho napsáno. Učitel je 

při své práci vystaven celé řadě intrapsychických, organizačních a interpersonálních 

stresorů. Ministerstvo školství proto jiţ řadu let uvaţuje o zavedení povinného kurzu 

relaxačních technik, které by napomohly učitelům lépe psychicky zvládat náročné 

mentální výkony. V posledních letech se také ve studijních programech učitelství na 

všech vysokých školách začaly objevovat vyučovací předměty s názvy např. mentální 

hygiena, self management, autoregulační metody aj., v nichţ se budoucí učitelé 

seznamují se základními antistresovými metodami.   

Ve výše uvedených předmětech se učitelé sice dozvídají o významu sportu a 

pohybových aktivit v odstraňování důsledku stresu, ve zvyšování tělesné zdatnosti a 

psychické odolnosti, ale zpravidla se nedozvídají, pokud nejde o učitele tělesné 

výchovy, konkrétní cviky, které jsou právě pro ně vhodné vzhledem ke specifičnosti 

jejich profese.   

   

Empirická část práce měla dva hlavní cíle:   
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** Zjistit, zda učitelé aktivně a pravidelně provádějí tělesná cvičení s cílem podpořit 

svojí tělesnou a psychickou kondici. Jaké sportovní a pohybové aktivity učitelé 

provozují, znalosti učitelů o vlivu tělesného pohybu na psychiku.  

** Druhým hlavním cílem mé bakalářské práce bylo připravit soubor časově 

nenáročných, ale vysoce účinných tělesných cvičení, která by usnadnila učitelům výkon 

jejich povolání a hlavně by napomohla prevenci závaţnějších tělesných i psychických 

problémů, která by posílila jejich tělesnou i psychickou odolnost. Výběr tělesných 

cvičení navazuje na teoretické poznatky a principy, které byly rozebrány v teoretické 

části práce. Cvičení vycházejí z uznávaného předpokladu o těsné souvislosti 

psychických a tělesných funkcí.   

2.1 Výzkum 

2.1.1 Výzkumný soubor 

Popisovaný výzkum byl realizován na výzkumném souboru, který tvořili pedagogové 

(většinou učitelé základních a středních škol),  kteří si doplňovali speciálně pedagogické 

vzdělání na Univerzitě J.A.Komenského. Výzkumný soubor 100  respondentů, většinou 

ve věku 30 – 40 let, v naprosté většině to byly ţeny.   

Ve druhé části s ţádným výzkumným souborem pracováno nebylo.   

2.1.2  Metodický postup 

Hlavní metodou realizovaného výzkumu byl  dotazník, který byl vytvořen speciálně pro 

účely bakalářské práce. Autorkou dotazníku je autorka této práce. Dotazník obsahoval 7 

otázek s uzavřenou odpovědí a 1 otázku s otevřenou odpovědí. Dotazník je uveden 

níţe.   

Pomocí dotazníku jsem zjišťovala, zda učitelé jsou informováni o vhodných tělesných 

cvičeních na posílení tělesné a psychické kondice. Dále bylo zjišťováno, zda učitelé 

cíleně a pravidelně cvičí.   

Druhá část, v níţ je prezentován návrh souboru tělesných cvičení, metodicky vycházela 

z teoretické analýzy odborné literatury a z absolvování trenérského kurzu.   
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2.1.3 Dotazník pro učitele   

Níţe uvedené otázky zjišťují, zda se věnujete nebo nevěnujete pohybovým aktivitám 

nebo sportu. Dotazník je anonymní, výsledky budou slouţit pouze k výzkumným 

účelům – k vypracování bakalářské práce. Prosím vás proto o pravdivé odpovědi. 

Děkuji vám. Jana Havrdová   

1. Je pro vás samozřejmý poznatek, ţe speciálními tělesnými cviky můţete ovlivnit 

kvalitu svého emočního proţívání, odbourat negativní důsledky stresu, posílit svoji 

psychickou odolnost a ovlivnit psychické funkce?  

* Ano, tento poznatek je pro mne samozřejmý  

* Nevím   

* Spíše ne, nevěřím tomu, ţe cvičením se lze zbavit psychického nepohody, starostí, 

zlepšit svoji náladu, zlepšit soustředění atd.   

2. Znáte nějaké speciální cviky, jimiţ lze ovlivnit psychiku a posílit svoji psychickou 

odolnost?   

* Ano, znám jich hodně   

* Ano, několik jich znám   

* Ne, spíše je neznám   

3. Aplikujete tyto cviky při nebo po výkonu učitelského povolání?   

* Ano, často a pravidelně cvičím   

* Ano, ale jen občas, příleţitostně si zacvičím  

* Spíše ne, necvičím   

4. Myslíte si, ţe máte dostatek pohybu?   

* Ano, pohybu při výkonu práce i v domácnosti mám hodně  

* Ano, mám sice sedavé zaměstnání, ale hodně sportuji a cvičím  
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* Spíše ne, pohybu mám nedostatek  

5. Věnujete se pravidelně turistice nebo hodně chodíte?  

* Ne, turistice se nevěnuji, ani hodně nechodím   

* Turistice se nevěnuji, ale hodně chodím   

* Hodně chodím, pokud to jde, věnuji se i turistice  

6. Jak často se věnujete nějakým cíleným pohybovým aktivitám (cvičení)     

* Necvičím, neprovádím ţádné speciální cviky, jen výjimečně  

* Cvičím cca jednou za měsíc  

* Cvičím téměř kaţdý týden   

* Cvičím pravidelně téměř kaţdý den, někdy i několikrát v průběhu jednoho dne   

7. Věnujete se pravidelně nějakému sportu?  

* Ţádnému sportu se pravidelně nevěnuji, jen příleţitostně, několikrát do roka  

* Sportu se věnuji cca jednou za měsíc  

* Sportu se věnuji téměř kaţdý týden   

* Sportu se věnuji několikrát v průběhu jednoho týdne   

8. Pokud se sportu věnujete alespoň občas, o jaký sport jde? .…..................................... 

2.1.4 Výsledky výzkumu   

 Znalost vlivu pohybu na psychiku   

V širší neodborné populaci se stále setkáváme s názory lidí, kteří podceňují význam 

tělesného pohybu a hlavně význam pohybu pro duševní zdraví. Ve výzkumu byli 

respondenti  dotazováni, zda je pro ně samozřejmý poznatek, ţe speciálními tělesnými 

cviky je moţné ovlivňovat psychiku. Získané výsledky jsou uvedeny v grafu č. 1, 

vztahují se k otázce č. 1.  
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Ze získaných výsledků je zřejmé, ţe pro učitele (pro 99% respondentů) je poznatek o 

vlivu speciálních cvičení na psychiku zcela samozřejmý. Pouze 1% učitelů nevěří tomu, 

ţe cvičením se lze zbavit psychického nepohody, starostí, zlepšit svoji náladu, zlepšit 

soustředění atd.      

 

Graf č. 1:  Znalost vlivu tělesných cvičení na psychiku   

 Znalost speciálních cvičení a jejich aplikace při výkonu učitelského 

povolání   

Lidé většinou obecně uznávají, ţe sport a pohybové aktivity jsou důleţité pro uchování 

tělesného zdraví. Rovněţ uznávají, ţe speciálními cviky lze přímo ovlivnit psychické 

funkce (např. emoce – strach, úzkost, depresi, hněv, soustředění pozornosti, psychikou 

únavu aj.), ale zpravidla neznají konkrétní cviky, ani je ve svém ţivotě neaplikují.     

Obdobné je to i u respondentů z mého výzkumného souboru. Pouze 10% tyto speciální 

cviky zná, 10% respondentů je nezná vůbec a 80% respondentů jich zná jen několik 

málo.   

Rovněţ aplikace těchto cviků není u respondentů příliš rozšířená. Pravidelně je aplikuje 

pouze 20% dotazovaných osob, 79% dotazovanýchje aplikuje jen občas.   Výsledky 

jsou uvedeny v grafu č. 2 a č. 3, vztahují se k otázce č. 2 a č.3.  

Cvičením lze ovlivnit psychiku

Nevím

Cvičením nelze ovlivnit psychiku
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Graf č.2 Znalost speciálních cviků ovlivňujících psychiku

   

  Graf č. 3: Aplikace speciálních cviků při výkonu učitelského povolání   

 Dostatek pohybu  

Dále byli respondenti dotazování, zda se domnívají, ţe mají dostatek pohybu. Je 

zajímavé, ţe všichni dotazování učitelé (100%) se domnívají, ţe mají dostatek pohybu. 

Ale 60% z nich je toho názoru, ţe dostatek pohybu jim zajišťují práce v domácnosti a 

výkon učitelského povolání, kdy při vyučování hodně chodí a stojí. Pouze 40% z 

dotazovaných učitelů se snaţí cvičit a sportovat.   

Znám speciální cviky ovlivňující 
psychiku

Znám jich jen několik

Neznám tyto cviky

Časté provádění cviků při 
výkonu práce

Občasné provádění cviků při 
výkonu práce

Speciální cvičení neprovádím
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Výsledky jsou uvedeny v grafu č. 4 a vztahují se k otázce č. 4 v zadávaném dotazníku 

3.4.4.    

 

Graf 4: Názory respondentů na dostatek pohybu   

 Věnování se turistice   

Ve výzkumu mě zajímalo, jakým způsobem se učitelé snaţí zajistit si dostatek pohybu – 

turistikou, cvičením nebo sportem. Jiţ z předchozí otázky vyplynulo, ţe se toto týká 

pouze 40% dotazovaných učitelů,   

Z grafu č. 5 je patrné, ţe turistice se z výzkumného souboru věnuje pouze 30% 

respondentů. 70% respondentů se turistice nevěnuje, ale 60% učitelů se domnívá, ţe i 

kdyţ se turistice nevěnují, přesto hodně chodí. Pouze 10% učitelů se turistice nevěnuje, 

ani dostatečně nechodí.   

Výsledky jsou uvedeny v grafu č. 5 a vztahují se k otázce č. 5 v dotazníku.   

Hodně pohybu při práci

Hodně pohybu, hodně sportuji a 
cvičím

Nedostatek pohybu
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Graf. č.5: Věnování se turistice   

 Věnování se tělesnému cvičení    

Je velmi potěšitelné, ţe ţádný z dotazovaných učitelů neuvedl, ţe necvičí. Všichni 

učitelé uvedli, ţe se cvičení věnují, i kdyţ v různé míře a různému druhu. 70% 

respondentů cvičí alespoň občas, zpravidla jednou týdně. 30% respondentů uvedlo, ţe 

cvičí často, téměř kaţdý den.   

Výsledky k této části výzkumu jsou uvedeny v grafu č. 6 a v dotazníku se vztahují k 

otázce č. 6.  

 

Věnuji se turistice

Nevěnuji se turistice, ale hodně 
chodím

Nevěnuji se turistice, chůze 
málo

Necvičím

Cvičím 1xměsíc

Cvičím každý týden

Cvičím téměř každý den
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Graf č. 6: Věnování se tělesnému cvičení  

 Věnování se sportu   

Posledními dvěma otázkami v dotazníku bylo sledováno, v jaké míře se učitelé 

pravidelně věnují sportu. Získané výsledky jsou opět velmi příznivé. 90% dotazovaných 

učitelů se některému sportu věnuje minimálně jednou týdně, někteří i několikrát v 

týdnu. Pouze 10% respondentů přiznává, ţe se sportování nevěnují.   

Škála sportů, kterým se učitelé věnují, byla velice rozmanitá a nebylo moţné z odpovědí 

vyvodit nějaké zobecňující závěry. Jakému konkrétnímu sportu se učitelé věnují, je 

silně ovlivněno vytvořením podmínek pro sportování v místě jejich bydliště nebo 

pracoviště.  

Jeden trend však je patrný – většina respondentů se věnuje jednostranně zaměřeným 

sportům, po provedené aktivitě neaplikují např. komplexní strečink namáhaných částí 

těla.   

 

Graf 7: Věnování se sportu 

Nevěnuji se sportu

Věnuji se sportu cca 1xměsíc

Věnuji se sportu cca 1x za týden

Věnuji se sportu několikrát v 
týdnu
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2.1.5 Závěr výzkumu 

Výsledky výzkumu naznačují, ţe téměř všichni učitelé základních a středních škol mají 

vysoce pozitivní postoje k pohybovým aktivitám a sportu. Nezůstávají však jen u 

postojů, sami se rozmanitému cvičení a sportu aktivně věnují. Procento těch, kteří se 

věnují nějakému sportu, tělesnému cvičení nebo turistice a chůzi se pohybuje kolem 

90%.  

Je však naznačen problém, ţe sportovní aktivity učitelů jsou dosti jednostranné.   

Potěšitelnou skutečností také je, ţe pro všechny učitele (100%) je samozřejmý 

poznatek, ţe speciálními tělesnými cviky lze přímo ovlivňovat psychické funkce. Ale 

bohuţel jen malá část  učitelů (10%) tyto speciální cviky zná a aplikuje.   
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2.2 Soubor tělesných cvičení 

2.2.1 Soubor vhodných cviků pro pedagogy s možností provedení ve škole 

Tato cvičení mají okamţitý efekt, cvičí se jen krátce a jejich provádění bývá nenápadné, 

lze je proto často provádět i v přítomnosti jiných lidí. Tato cvičení jsou dále členěna 

podle cílového efektu. 

 Cvičení, která je možno provádět v průběhu vyučovací hodiny 

Brániční hluboké dýchání (plný jógový dech) 

Účinek: okamţitá pomoc při akutním nezvladatelném stresu či vzteku, pomůţe odvést 

napětí, zabrání rozčilení se a zvyšování hlasu či křiku. Lze ho provádět pro ostatní 

téměř neznatelně, nejlépe v přímém rovném sedu s oporou zad. Je nutné dokázat přenést 

mysl z otevřeného konfliktu na správnost dýchání a posazení.  

Popis cvičení: 

 Nádech: hluboký nádech s vyklenutím břicha, roztáhnutí hrudního koše a 

nakonec roztáhnutí oblasti klíčních kostí.  

 Výdech: opačně, nejprve vydýchnutí z oblasti klíční kosti, pak hrudníku a 

nakonec z břicha. 

Nádech i výdech se provádí na čtyři doby, moţno zvýšit aţ na osm dob, lze dýchat takto 

plynule delší chvíli, dle časových moţností. 

 Poté je vysoce účinné se řádně narovnat, hlavu vzhůru, vypnout hruď. Na 

protějšek se tím zapůsobí sebevědomě a konflikt se moţná nečekaně vyřeší sám.  

 

 Cvičení na zlepšení nálady (rychlé emoční přeladění) po konfliktu 

Body brain -12 cvičení pro okamžitou pomoc pro energii a dobrou náladu 

Účinek: během několika vteřin zlepší stav vnímání i jednání. Uplatňuje se vţdy, kdyţ 

hrozí rozčilení, stres nebo náhlý pokles nálady, zesmutnění, skleslost. V takové chvíli je 

celé tělo napjaté, páteř je ohnutá a špatně se dýchá. V tom důsledku dojde automaticky 

k negaci a neobratnému jednání. Těmito cviky lze prolomit začarovaný kruh (Croos-

Müller, 2011).  

I kdyţ cvičení vyhlíţí úsměvně, dojde k výraznému uvolnění mimických svalů, které 

jsou zejména v důsledku mluvení a zejména hlasitému překřikování ţáků ve velkém 

napětí a k uvolnění největšíhostresu celého těla. 

Popis cvičení: 

 První dva cviky Hlavu vzhůru a Vypnout hruď lze provádět kdykoli a kdekoli, 

aniţ by si někdo povšiml. 
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 Ostatní níţe uvedené cviky lze provádět spíše tam, kde je alespoň malá chvilička 

soukromí: Dýchání s našpulenými rty, Zívání, Mávání paţemi, Natahování a 

protahování, Široký stoj rozkročný a pohupování boky, Dupání, broukání, 

Úsměv, Široký sed rozkročný 

 

Obrázek 3: Body Brain 

 

 

Zdroj: Croos-Müller, 2011 

 

 Cvičení na rychlé psychické uvolnění o přestávce po skončení vyučovací 

hodiny 

Účinné krátkodobé celkové vydýchnutí a povolení svalů s cílem mysl zacílit na to, ţe je 

hotovo,všechna starost a tíha z člověka opadá. 

Popis cvičení: 

 Vydýchnutí, úleva:v předklonu ze stoje: naboso stoupnout na pohodlnou 

podloţku, srovnat stoj, stáhnout ramena, pomýšlet na to, aby boky byly vepředu 

a v tom provést hluboký předklon, pomýšlet přitom, ţe je třeba vytáhnout břišní 

svaly, aby se vypojila bederní páteř. Přenést váhu těla na palce u nohou a 

zhluboka dýchat a relaxovat tak pár minut. 

 Poloha spícího vozky: totéţ jako v předchozím cviku lze provést vsedě na ţidli, 

která ovšem musí mít takovou výšku, aby kolena i kyčelní kloub při sezení 
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svíralpravý úhel.Předloktí se opřou o stehna, prsty směřují dovnitř. Trup je v 

mírném předklonu, hlava uvolněně vyvěšená, pár minut uvolněně dýchat a 

uţívat klidu. 

Obrázek 4:Vydýchnutí, úleva, poloha spícího vozky 

Zdroj: Stackeová, 2012 

Obrázek 5: Poloha spícího vozky 

 

Zdroj: Stackeová, 2012                     

 

 Oční cviky  

Účinek: Úleva od napětí očních svalů, koncentrace 

Popis cvičení: zakryté horní oční víčko prsty přiloţenými k obočí a promrkávání 
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druhým okem a střídání očí, rotace pohledů, dolů, nahoru, do stran. 

 

Obrázek 6: Mrkání a rotace pohledů očima 

 

Zdroj: Schneider, 2013    

 

 Hluboký stabilizační systém (sagitální stabilizace) 

Účinek: Stabilita člověka je odrazem jeho vnitřního rozpoloţení, při stresu, vzteku a 

potíţích bývá stabilita narušena a cvičení se daří pouze za zvýšeného úsilí. Kaţdý den 

můţe být jiný a s ním i jiná stabilita, nicméně pokud člověku vůbec nikdy nedaří 

podrţet nohu ve výšce alespoň 2 minuty bez třesu, pravděpodobně má v nepořádku 

hluboký stabilizační systém. V tom případě se velmi doporučuje nalézt osobního 

trenéra, naučit se řádně pod odborným vedením i další cviky na stabilizaci (cvičení na 

labilních plochách a další) a začít doma usilovně posilovat. Cvičení nejsou náročná, 

jsou i velmi zábavná, zejména provádějí-li se ve skupině a jiţ pouhé správné sezení na 

balonu (v jeho první třetině) je velkou pomocí pro hluboký stabilizační systém. Špatně 

pracující hluboký stabilizační systém bývá velmi často předzvěst budoucích 

civilizačních onemocnění souvisejících s psychikou člověkajako je například 

Alzheimerova choroba. 

Popis cvičení: 

Sedí se v první třetině balonu (v nouzovém případě na přední část ţidle), čímţ se stane 

z balonu nestabilní plocha. Je nutno vyrovnat záda, stáhnout lopatky dolů. Dále upaţit, 

ramena a šíje zůstávají uvolněné, zpevnit pánevní dno a klidně volně dýchat. Nejprve se 

uklidnit, po několik sekund jen zvolna sedět a soustředit na sed bez kymácení. Poté 

zvolna zdvihnout jednu nohu cca 10-20 cm nad zem a drţet tuto pozici co moţná 

nejdéle bez třesu a kymácení se. Po chvíli, nebo pokudse  neudrţí stabilita, se vrátí noha 

na zem, vše se opět zklidní a zkusí se zvednout druhá noha a vše se opakuje co nejdéle. 
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 Obrázek 7: Koncentrace,zklidnění a stabilizace hlubokého stabilizačního systému 

Zdroj Messneer, 2014 

 

 Cvičení na rychlé načerpání energie před další vyučovací hodinou 

 Napětí čelisti 

Účinek cvičení: 

Uvědomujeme si, zda-ličasto či při stresu zatínáme zuby, napětí čelistního kloubu totiţ 

můţe způsobovat i bolesti hlavy, napětí ramen, šíje i obličeje a trpí tím ponejvíce lidé, 

kteří hodně mluví, coţ jsou právě učitelé. 

Popis cvičení: Uvolnění obličejových svalů se dosáhne masírováním spánků krouţivými 

pohyby, a ţvýkacích svalů. Pomalu zavírat oči a otvírat ústa a doporučuje se i si 

pomáhat rukama (otevřená ústa- tlačit horní čelist nahoru, druhou rukou tlačit spodní 

čelist dolů), masírovat ţvýkací sval (svaly uprostřed tváří (Fessler ,2014).

 

2.2.2 Aktivity a cviky možné vykonávat doma, v přírodě či ve studiích 

 

Pohybové aktivity, která by učitel měl dělat po skončení pracovní doby doma, v přírodě, 

na sportovišti nebo na jiném speciálním místě. Cílem těchto cvičení je zajištění 

optimálního oběhu energie, krve a kyslíku, optimální funkce všech orgánů. Při 

dlouhodobějším a pravidelném cvičení   

posilují tělesnou i psychickou imunitu (odolnost). Do této skupiny jsou zařazena i 

časově i pohybově náročnější posilovací a relaxační cvičení. 

Méně často se připouští, ţe učitelské povolání je rovněţ i fyzicky náročné. Vzhledem k 

tomu, ţe učitelské povolání se vykonává vstoje a interaktivní formou, ujde učitel během 

vyučování v rámci jednoho dne několik kilometrů a vykoná stovky pohybů rukama i 

horní polovinou trupu. Proto učitel po skončení vyučování je nejen psychicky, ale i 
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tělesně unaven. Není divu, ţe si mnozí učitelé stěţují na únavu, na bolesti nohou, rukou, 

zad, krční páteře, bolesti svalů aj.  

Vhodné formy pohybu 

Ideální je takový pohyb, který zapojí svaly celého těla a přitom neopotřebovává klouby 

nadměrnými otřesy (rozmanitá manuální práce, běh na lyţích, intenzivní chůze, plavání, 

východní sporty a některá bojová umění a relaxační metody). Tělesná cvičení by toto 

měla doplňovat o takové pohyby, které právě dané tělo potřebuje, podporují se 

jímvhodně tělesné partie, které to potřebují. Někdy je nezbytné předem odstranit i 

blokády páteře zkušeným fyzioterapeutem. 

 Programy pro aktivaci energie 

 Jogging a walking 

Joggingem se rozumí pomalý kondiční nezávodní běh, který nepřesáhne 20-30 minut. 

Walking je dynamická chůze, velmi často s hůlkami, kdy tepová frekvence se nachází 

v oblasti, ve které se lze celé hodiny cítit dobře a přitom dochází k vysoké spotřebě 

energie. Oba druhy sportu jsou výborným kondičním pomocníkem, u kaţdého se můţe 

optimálně volit intenzita i délka podle aktuálních sil, zdraví i času. 

Popis doplňkového pohybu: předem není nutný strečink, provádění protahovacích 

cvičení dokonce můţe uškodit, lépe je předem prohřát svaly, třeba jen mírnou chůzí s 

mírnou intenzitou, která mobilizuje klouby a pohybuje jimi a tak se zvýšeně začne 

produkovat kloubní maz. Při ukončování aktivity je nejprve nutné zmírnit a zvolnit 

chůzi nebo běh, poté protřepat svaly horních a dolních končetin (odvod odpadních látek 

z těla) a pak nutné provádět strečink do dvou hodin po skončení joggingu nebo 

walkingu. Před strečinkem je moţno vysprchovat se, udělat si pohodlí, neboť tělo 

reaguje na strečink s určitým odstupem mnohem lépe neţ ihned po skončení aktivity. 

Důleţitý po chůzi a při nošení vysokých podpatků je strečink lýtkových svalů (Slomka, 

Regelin, 2008) 

 Plavání  

Plavání je také jedním z výborných kondičních sportů, posilující komplexně 

organismus.  

Popis vhodného doplňkového pohybu:také při plavání, zejména stylech motýlek a prsa 

dochází ke zkracování některých okolních svalů, zejména prsních a zádových a tak je 

vhodné po tréninku provádět jejich strečink (Slomka, Regelin,2008). 
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 Cyklistika 

Cyklistika s rekreačním zaměřením se nazývá cykloturistika, organizovaná cyklistika se 

nazývá cyklojízda.  

Popis vhodného doplňkového pohybu: cyklista se nachází během jízdy v neustálém 

předklonu, dochází tedy ke zkrácení prsních, břišních a kyčelních svalů a je nutné tyto 

partie protahovat po jízdě (Slomka, Regelin, 2008). 

 

 Programy pro relaxaci a protažení (strečink) a zklidnění 

 

 Strečink, nejlépe asistovaný 

Účinek: Strečink je jemné pomalé protahování zkrácených svalů. Je to opačný 

(antagonistický) pohyb proti zkracování.  Je vhodné se při plánování před začátkem této 

aktivity profesně poradit, aby strečink byl účinný a neškodný. 

Popis pohybu: Ideální je strečink ve dvou. Druhý partner při protahování svalů můţe 

ideálně pomoci zajistit pomalý pohyb a jemně přidrţet v poloze, kde by jinak 

samotného cvičence jiţ blokoval třes. Pohyb zkrácených svalů se v ţádném případě 

nesmí provádět rychle švihem, naopak.  

Je to velmi pomalé natahování svalu do pozice kam aţ tělo dovolí, v této dosaţené 

pozici je vhodné pár sekund zůstat a poté zkusit ještě pohyb dál. Ve většině případů to 

ještě o malinký kousíček jde, sval se mírně natáhl. Nejlépe se účinek dlouhodobého 

strečinku pozná na krčních svalech, kdy se můţe výrazná protrakce ramen (vychýlení 

brady a celé hlavy před středovou osu těla, kulatá dopředu schoulená ramena) po čase 

zlepšit aţ na velmi pěkné rovné drţení těla bez bolestí v krční páteři. Protrakcí ramen 

trpí zejména lidé se sedavým zaměstnáním, učitelé téţ nebývají této posturální obtíţe 

ušetřeni. Ukázky strečinku na některých hlavních běţně zkrácených svalech jsou na 

níţe uvedených obrázcích číslo 11-19. Nicméně je opravdu velmi vhodné často a 

dostatečně protahovat ty svaly, které nejsou v pořádku nebo ty které jsou namáhány 

jednostranně zaměřenými sporty a některé svaly naopak neprotahovat (velmi to bolí, 

nebo pohyb ani nejde vykonat, záleţí na tělesné konstituci jedince). 
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Obrázek 8: Sed na dvojbalonu 

 

Zdroj: Jarkovská, 2011 

Obrázek 9: Strečink krčních a zádových zkrácených svalů 

 

 

Zdroj: Improve Academy, 2016 

 

Obrázek 10: Strečink zkrácených svalů nohy  

 

Zdroj: Improve Academy,2016
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 Programy pro jednotlivé tělesné partie, jejich posilování, formování, 

tvarování 

Účinek: Posiluje se hluboký stabilizační systém (nově sagitální stabilizace) a posilují se 

oslabené svaly (břišní, pánevní, mezilopatkové, zadní strana ramen, bicepsy, tricepsy, 

prsní, hýţďové, stehenní). Důleţitost správné funkce hlubokého stabilizačního systému 

jiţ byla výše diskutována, kde se jedná o výrazný preventivní zdravotní účinek, u 

ostatních oslabených svalů jde zejména o jejich formování za současně celkového 

zvýšeného výdeje energie. U těchto oslabených svalů dochází účinkem posilováni 

k formování a tvarování svalů (zejména úbytek svalů včetně tukových zásob na břichu, 

bocích a hýţdích a k nabývání svalové hmoty u paţí a prsních svalů). 

Popis pohybu: Při cvičení je důleţité mít ve správné pozici bedra, jinak můţe dojít k 

jejich poškození, pro začátečníky je nejvhodnější z toho důvodu posilování na balonu, 

kdy se předchází námaze beder. Správně se cviky pro oslabené partie provádějí rychleji, 

švihem, postupně se zvyšuje s přibývající kondicí počet opakování, čímţ u 

choulostivých partií (např. boky, stehna, břicho) dojde k formování jednotlivých partií.  

Pro představu jsou zde vybrány dva obrázky z velkého mnoţství moţností posilování 

(Improve Academy, 2016). 

 

Obrázek11: Nácvik správného dýchání a zapojení břišních svalů a zkracovačky na 

balonu 

 

Zdroj: Improve  Academy, 2016  

 

 Pánevní dno 

Motto:„Tajemství ţenského pánevního dna pohledem západu i východu“ (Sahani)  

Účinek:prevence a léčba inkontinence, celkově dobrý stav pánevní oblasti, dýchání aţ 
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do podbřišku.  

Popis pohybu: V poloze vleţe na zádech s pokrčenými končetinami se vědomě dýchá aţ 

do pánevního dna a vědomě se vykonává pohyb podobný stahování konečníku, nicméně 

jinde, v oblasti stydké kosti.  

Nejdůleţitější omyly, které se dělají a neprospívají pánevnímu dnu: přerušování čůrání a 

chození čůrat preventivně například před cestováním (porušování reflexu), cvičení z 

broţury a internetu, moţná ţe není třeba posílit pánevní dno, ale pouze ho zrelaxovat, 

aby začalo optimálně fungovat, pánevní dno se nemusí cvičit pořád, je nutné ho pouze 

rozhýbat, intenzívní posilování břicha mu velmi škodí, instrukce „všechno zatáhněte“ 

není o cvičení pánevního dna“ (Sahani). Je nutné si dávat pozor na zvedání těţkých 

břemen z předklonu - základem správného zvedání břemen je nejprve staţení pánevního 

dna (sevření) a zdvih s břemenem z pokleku ne z předklonu (Sahani). 

 

 Tělesná cvičení k odstranění blokád energie, rozproudění energie, 

ovlivňování mysli a relaxace - východní techniky 

Patří sem známá a oblíbená cvičení jako je joga, čcchi-kung, tchai-ťi, bojová umění, 

pilates, meditace a další. 

 

 Joga 

Motto: Zkoušet nechat plynout kolem sebe věci, emoce a další obsahy mysli. Dech a 

meditace pomáhají v plynutí. Nejedná se o nic světoborného. Jen si sednout do 

zkříţeného sedu nebo zastavit v lese na procházce, stoupnout si pod sprchu, aby voda 

odnášela vše, co má odnést, a jen být, zůstat tak patnáct minut. Zpočátku se projeví 

neklid, který se však postupně promění v klid. Zkoušet pozorovat, co všechno se objeví. 

Podstatou je rituálnost a myšlenka: “nevzpomínat, jaké by to bylo, nebo jaké by to 

mohlo být, ale nechat to být takové, jaké to je“. Mnoho odpovědí, obrazců, proţitků se 

začne objevovat. Pokud se nechají jen tak být, dojde k pročišťování aktuální mysli“ 

(Krejčík, 2015). Jogová praxe je především o sebepoznávání na mentální úrovni. Nechat 

emoce proudit ven bez manipulace a přivlastňování. Při zaujímání poloh a výdrţí v nich 

musí probíhat kontrola pozornosti, zda-lise pozornost někde netoulá. Jogová terapie 

nejsou pouhá fyzická cvičení, je to ovlivňování všech vrstev a to fyzické, energetické i 

mentální úrovně. Přehršel anebo naopak nedostatek pozornosti jedním směrem můţe 

vést k nerovnováze. Nejdokonalejší „počítač“ je mozek a jeho tři části – instinktivní, 

emoční (limbický) a myšlenkový (rozumový) se joga snaţí sladit do vzájemné 

symbiozy. Překáţky na duchovní cestě vycházejí z instinktivnosti mozku, jsou 
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zakotveny v animální části mozku a pokud se jde vědomě za poznáním, musí  s nimi 

pracovat. Na cestě se jinak stejně objeví. Uvědomování umoţňuje vymanit se z 

animálnosti a nepřiměřených reakcí. Šedá kůra mozková je vědomá sloţka mozku, díky 

níţ člověk má moţnost animálnost kontrolovat zbystřenou pozorností. Joga pomáhá 

vykořenit se z podvědomého chování a to osvobozuje. 

Nevědomost je neznalost své vlastní podstaty (člověk je vychován jako ţivočich, myje 

se, obléká se, vytváří skupiny s ostatními ad.) a přesto však často není schopen 

vědomých reakci ve chvílích, kdy podvědomí projeví svoji sílu. Jáství je podstata, která 

se různě projevuje na smyslu člověka a jeho schopnostech. Přitaţlivost nutí bytost 

touţitpo kráse, pohodě, ale i po stále lepších výsledcích. Averze, odpor je strach ze 

zániku, smrti, coţ jsou základní tendence naší mysli. Lpění je touha přeţít za kaţdou 

cenu. Vědomí, ţe podstatou je něco nesmrtelného pomáhá  ke zbavení se silných vazeb 

k pozemskému, materiálnímu a jevovému světu. 

Stres a napětí často vedou k přetíţení organismu a postupnému vyčerpávání v případě, 

ţe energie není obnovována. Stresové hormony nastolují v těle chemický nepořádek a 

trvá to dlouho, neţ dojde k znovuobnovení rovnováhy v organismu a zatím se vytváří se 

nemoci a záněty. Právě  joga pomáhá k očistě. Fyzické signály jako špatné trávení a 

vylučování, plynatost, výrazné přibývání či ubývání na váze, bolesti zad, svalů a kloubů 

a další a psychické signály jako podráţdění, nervozita, nespavost, apatie, ranní únava a 

další jsou problémy, na kterou joga zaměřuje pozornost. 

V jogové praxi se uplatňuje očistná sestava (cvičební i stravovací i meditační) i osobní 

rituály. Je moţné si vytvořit domácí jogové studio (cvičební místo, hudbu, oblečení a 

další )a provádětjogu kdykoli se to hodí  (Krejčík, 2015). 

 

 Jogová praxe 

Účinek: Rozproudění energie, povzbuzení, harmonizace těla i ducha, je to kaţdodenní 

úsměv na rtech a dostatek energie na rozdávání (Krejčík, 2015). 

Popis cvičení: Dechové techniky se spojují do jedné série, nedělají se přestávky. Postačí 

si vymezit denně jen 10-15 minut po ránu, opravdový účinek se pozná zhruba aţ tak za 

dva měsíce. Je vhodné vydrţet, protoţe ten zdroj energie je neskutečně silný. Je to 

kaţdodenní úsměv na rtech a dostatek energie na rozdávání (Krejčík, 2015).  

V domácí jogové praxi lze tvořit náplň podle aktuální potřeby, nálady, času, tedy to, co 

člověka právě osloví. Některé z běţnějších doporučovaných technik jsou uvedeny níţe. 
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Obrázek 12:JogaŠtěstí 

 

Zdroj: Krejčík, 2015 

 

Obrázek 13: Joga -Nabíjení energie 

 

Zdroj: Krejčík, 2015 
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Obrázek 14: Joga - Pozdrav slunci 

 

Zdroj: Krejčík, 2015 

Obrázek 15: Joga - Twist ve stoji-lehké poskakování a vytřásání těla 

Zdroj: Krejčík, 2015 

 

Obrázek 16:Jóga - Pozice twistu ve stoji – protahování prsního a zádového svalstva 

Zdroj: Krejčík, 2015 
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Obrázek 17: Jóga- leh - odpočinek 

Zdroj: Krejčík, 2015 

 

 Jóga a meditaceLotosový květ  

Jedná se o meditační pozici, která je jiţ po tisíciletí pouţívána napříč kulturami, 

především v józe 

a buddhistické nauce. Potvrzení této pravdy převzala postupně i současná věda. Správné 

drţení těla podle fyzioterapie odpovídá popisu sezení v meditační pozici. Bylo mnoha 

generacemi ověřeno, ţe v této poloze těla dochází k optimálnímu toku energie do všech 

orgánů. Přeloţeno do našeho chápání, v této poloze tělo optimálně funguje, orgány jsou 

na správném místě, poloha segmentu je správná, zdraví je absolutní. Psychika je 

vyrovnaná a jsme vnitřně klidní a spokojení (Hirka, 2014). 

Joga a nemoc se zabývá nemocemi z pohledu nadbytku či nedostatku různých energií 

v těle. Jedná se i o práci se stravou a meditacemi (ImproveAcademy, 2016).

 

 Bojová umění jako součást duševního a tělesného zdraví 

Bojové sporty fungují na principu vybití potlačených emocí skrze fyzickou aktivitu. Z 

tréninku se odchází s pocitem svěţesti a uvolněnosti. Jde o uvolnění a vybití a přeměnu 

přebytečné energie a mobilizaci nové energie. Důleţitá je fyzická stránka sportu, 

protoţe dochází k všestrannému pohybu, neméně důleţitá je i psychoterapeutická 

stránka, tedy vybití negativních emocí a vztahy s ostatními studenty. Lidé s hraniční 

poruchou osobnosti by měli mít z bojového sportu velký prospěch. Trénink pomáhá 

sníţit strach a naučit se ovládat úzkost a strach. Trénink ve dvojici rozvíjí vnímání 

hranic, vzájemné důvěry a spolupráce (Šmejkal, 2013). 

 

 Schultzův autogenní trenink 

Hlavním cílem metody je dosaţení vnitřního klidu, tělesné a psychické pohody 

prostřednictvím navozovaných představ (vizualizací), vnitřní řečí (afirmacemi), svalovým 

uvolněním a prohloubením dechu. Metoda vychází ze základního předpokladu, ţe 

psychického uvolnění je moţné dosáhnout na základě svalového uvolnění a zklidnění 
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dechu. Svalového a následně psychického uvolnění se při autogenním tréninku dosahuje 

navozováním pocitu tíhy a tepla. Spontánní uvolnění svalů je automaticky doprovázeno 

pocitem tíhy a tepla, proto opačným postupem – navozením těchto pocitů – lze dosáhnout 

svalového a psychického uvolnění (Nývltová, 2014). 

 



Závěr 

Jako téma své bakalářské práce jsem si zvolila Tělesná cvičení podporující fyzické a 

psychické zdraví učitelů. Tělesné a duševní zdraví, pohoda a štěstí jsou odvěkými 

tématy dějin lidstva a kultury a největší umění spočívá v tom, jak si zdraví zachovat i 

přestoţe je člověk vystaven náročným ţivotním podmínkám. V dnešní uspěchané době, 

i přestoţe materiální zajištění člověka je lepší neţ kdy v minulosti, člověk je vystaven 

zejména psychické zátěţi a současné civilizační nemoci nám ukazují, jak je nezbytné 

preventivně pečovat o své fyzické i duševní zdraví, aby nemoc nebyla pravidlem, ale 

spíše výjimkou. Nikdy není pozdě na sobě začít pracovat a dodrţovat optimální 

ţivotosprávu. Pod tímto pojmem si mnozí lidé ale představují pouze zdravé stravování. 

To, ţe tomu tak není, a k uchování celkové duševní a fyzické kondice je nezbytné se 

věnovat i optimálnímu pohybu, odpočinku a duševní hygieně, nám dokládají jiţ mnohé 

studie. Skutečnost, ţe  učitelství, coby pomáhající profese, je také jedním z nejvíce 

ohroţených povolání stresem, jsem se snaţila popsat v teoretické části a doloţit to 

výzkumy, které jsou v odborné sféře dostupné jak v české, tak i v zahraniční literatuře. 

Zjistila jsem, ţe je k dispozici mnoho odborných materiálů, které vzájemně propojují 

medicínské i psychologické aspekty, z historického hlediska poměrně nový obor těchto 

zkoumání se jmenuje Psychoneuroimunologie.  

V první části empirické části bakalářské práce jsem se zaměřila na výzkum, jak 

pedagogicky vzdělaní  lidé vnímají optimální ţivotosprávu a zvolila jsem zjišťování 

pomocí dotazníku,  který byl realizován u pedagogů  z  různých základních a středních 

škol. Výzkum byl zaměřen na zjištění, zda se pedagogové pravidelně věnují sportu a 

pohybovým aktivitám. Výsledky ukazují, ţe pedagogové, coby vzdělaní lidé vnímají 

potřebu pohybu a sportu jako důleţitou součást ţivota, často se i více či méně 

pravidelně věnují nějakému sportu, který je jim sympatický, nicméně se zcela 

neorientují ve velkém mnoţství nabídek a reklam a neznají například skutečnost, ţe při 

věnování se jednostranně zaměřeným sportům si zatěţují stále stejnou tělesnou partii, a 

tedy, ţe je nezbytné po provedené aktivitě aplikovat například komplexní strečink 

namáhaných částí těla.    

Druhá část empirie, v níţ je prezentován návrh souboru tělesných cvičení, jsem 

vycházela z teoretické analýzy odborné literatury a z absolvování trenérského kurzu.  

Cílem bylo předloţit dva soubory vhodných a odborníky doporučovaných cvičení, první 

soubor, který je moţný aplikovat přímo ve škole, ať jiţ při vyučování nebo o přestávce s 
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cílem rychlé úlevy od aktuálního stresu a načerpání nové energie a druhý soubor 

pohybových aktivit a relaxace, kterým je vhodné se systematicky věnovat mimo 

pracovní dobu. V druhém souboru jsou pohybové aktivity a relaxace zacíleny na 

dlouhodobé systémové pěstování dobré fyzické i psychické stánky, na to, co moţná 

nejvíce vyladit svoji mysl. Pouze pravidelný trénink vede k trvalým úspěchům s 

viditelnými výsledky, nicméně můţe dlouho trvat, neţ si dotyčný člověk nalezne to své, 

co mu opravdu vyhovuje a co mu bude zároveň přinášet i radost a nebude mu pouhou 

další povinností. Je vidět, jak široká škála výběru je, ţe existují různé moţnosti, jak 

realizovat trénink a jak ho integrovat do svého ţivota, v novém kolektivu mnohdy 

nalezne člověk i nové přátele, ale naopak i člověk, který spíše uvítá soukromí, má 

moţnost nalézt efektivní aktivity, které můţe provádět doma nebo o samotě. Zejména 

pedagogové, kteří jsou neustále celé dny v kolektivech, ať o vyučování či ve společných 

kabinetech, moţná uvítají spíše soukromí neţ specializovaná studia plná dalších lidí. Ze 

svých zkušeností i z odborných materiálů, které jsem v rámci této práce četla, vyplývá 

několik postřehů ohledně profesionality při pohybových aktivitách a varování před 

neodborným cvičením například podle internetu, kde je mnoho neprofesionálních rad i 

cvičení, za které nikdo nezodpovídá, některé prezentované cviky jsou dokonce v 

přímém rozporu s tím, co doporučují a nedoporučují odborníci. Dnes je jiţ i u nás a to 

dokonce i na malých městech velký výběr profesionálně vyškolených odborníků, třeba 

soukromě podnikajících fyzioterapeutů či odborných trenérů, kteří opravdu dokáţou u 

konkrétního jedince posoudit jeho posturu, dokáţou mu doporučit vhodný a nevhodný 

pohyb tak, aby jedinec měl opravdu jistotu, ţe to co dělá, je ve prospěch jeho zdraví a 

ne naopak. Při vstupu do jakýchkoli studií a sportovních spolků je moţné poţadovat a 

chtít nahlédnout do certifikátu cvičitele, případně vidět i jeho ţivnostenské oprávnění, 

coţ má další výhodu v tom, ţe takto vybavení lidé mohou vystavit podklady na 

prováděné pohybové aktivity a na ně jiţ většina zdravotních pojišťoven přispívá. 

Pravidelný pohyb a relaxace mají u nás tedy velmi dobré podmínky a je opravdu pouze 

na dotyčném člověku, jak se chce svému fyzickému i psychickému zdraví věnovat.  
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