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»Zdravy zivotni styl je celozivotni dilo,
tvorime si ho k obrazu svému,
jsme jeho autoFi, ne stvanci!”

Kowdio, Zusbovs






Mili étenari,

kniha populdrné-nau¢ného charakteru je pro mé prvotinou a pristupuji
kjejimu napsani s velkym respektem. Skoro pred deseti lety jsem zacala
pocitovat potfebu délat svoji praci jinak. Na vysoké skole zacaly nartstat
pozadavky na mnozstvi védeckych publikaci a mné prislo, Ze existuje uz
mnoho studii potvrzujicich, jak je dilezité délat ,,to nebo ono“ z hlediska
zdravi a vést zdravy zivotni styl. Porad pribyvaji studie o dilezitosti
adekvatniho pohybu a zdravé stravy a paradoxné sledujeme nartst nad-
vahy a obezity a jsme informovani o tom, ze lidé malo sportuji. Cim vice
slychame a ¢teme o vyznamu osobniho kontaktu a sdileni emoci, tim
néjak zradné naristd pocet lidi trpicich samotou a osamélosti. A tak bych
mohla pokracovat dal. Na vysoké skole, kde se studenti pripravuji pro
profese, ve kterych pracuji s lidmi, chybi podle mé osobni kontakt s peda-
gogem - student pfi ustni zkousce uz je skoro raritou.

To vse a mnohé dal$i mé primélo k rozhodnuti dostat mnozstvi
poznatki o zdravém Zivotnim stylu a prevenci blize k lidem. Je to moje

volba a dava mi to smysl.



TO, CO PiSI, SDELUJI
A DOPORUCUJI, OPRAVDU TAKE Z1JI.

Neni to kli$é. Ano, jsou dny i tydny, nékdy i mésice, kdy nékterou
oblast zdravého zivotniho stylu zanedbavam, ale to se zas vénuji né¢emu
jinému, ¢emu davam prostor a co ma pro mé smysl. PIné respektuji jedi-
nec¢nost kazdého i to, ze, co je dobré pro mé, nemusi vyhovovat jinému.
Jsou tu ale preci ,obecné samozrejmosti®, které holt musime délat, pokud
chceme aktivné prispivat ke svému zdravi a urcité kvalité svého Zivota.
Za tim v$im by ale méla byt nase osobni pohoda, ne §tvani se za idedlem,
kterého stejné nikdy nedosahneme. Stadi si stavét mozaiku svého zivot-
niho stylu, ktera je pruzna a tvarna.

Hodné mé ovlivnil salutogeneticky pristup ke zdravi sociologa aka-
demika Aarona Antonovského, kterému se v oblasti psychologie cviceni
vénoval u nas profesor Vaclav Hosek. Pohybujeme se v takovém kontinuu
(feknéme skdle nebo primce), kde jedna strana sméfuje ke zdravia druha
k nemoci. Kdyz odhlédneme od okolnosti, které nemtizeme ovlivnit,
svym chovanim mtizeme ovlivnit opravdu mnohé. Je potreba hledat
a uplatniovat v Zivoté pozitivni zdroje — salutory —, které nas posouvaji
smérem ke zdravi.

Na nasledujicich strankach Vas, mili ¢tenari, provedu dnem se salutory,
které vychazeji z mych letitych zkusenosti i védeckych poznatki a které
dokresluji fotografie Karla Cudlina. Mimoradné si vazim jeho laska-

vosti, ze pohladil tuto knihu uménim a za spolupraci jsem moc vdécna.

Vsem nam preji co nejvétsi osobni pohodu ve zdravi!

Klaudia



»Nestadi jen védét,
je tfreba také konat.”

J.W. Goethe,
Maximen und Reflexionen,
posmriné 1833






I kdyz to zni jako ptipitek, ,na zdravil® je v podstaté p¥ini. Byt zdravy.
Abychom zdravi byli, musime pro to i néco aktivné udélat. Ale jen to, Ze
drzite tuto knihu v rukou, znamend, Ze se asi chcete dozvédét o tomto
tématu vice, Ze hleddte inspiraci nebo tfeba jen odpocinek pti Cteni...
Uz i to patti do aktivniho pFistupu ke zdravi.

Pohyb, otuzovadni, vyZiva a pitny reZim, smysluplnd prdce, volny cas,
dobré mezilidské vztahy, regulované emoce, kontakt s piirodou, pozndvini
své osobnosti véetné spirituality, sexudlni Zivot a spdnek.

Proc jsem se rozhodla prdavé pro tyto ndméty jednotlivych kapitol?
Ptivedly mé k tomu dva logické diivody. Prvnim je, Ze pilite zdravého
Zivotniho stylu tvofi propojeny holisticky celek. K tomuto zdvéru jsem
dospéla témér vice nez tremi desitkami let studia, a jesté vice vlastnimi
zkusenostmi. Nendrokuji si originalitu, protoze za témito poznatky stoji
prdce mnoha védcii, odbornikil i ptikladis mnoha lidi ¢i skupin Zijicich
v duchu ,,common sense®, tedy ,,zdravého rozumu®. Toto uvédoméni Ize
prirovnat k iilu, do kterého jedna véela pFinese maximdlné sto miligrami
nektaru pti jedné cesté, a cenny produkt — med - je pak vysledkem sloZi-

tého procesu staceni. V nasem ptipadé jsou medem moudra pro zdravi.



Druhym diivodem je, Ze struktura kapitol davd dohromady ptibéh
jednoho dne, ve kterém se jednotlivé pilite — témata — mohou objevovat
v urcité posloupnosti a slouzit jako inspirace a motivace k tomu, co bychom
mohli pro své zdravi délat.

A proc to délat? Abychom méli dostatek energie pro kazdodenni Zivot
a nezili na energeticky dluh, abychom citili naplnéni, protoZe pfirozené
potrebujeme délat cinnosti, které ndm ddavaji smysl a které nds bavi,
ddle abychom travili méné casu u lékate, abychom se pripravili také na
kvalitni stafi, zili déle a uZivali si aktivné rodinu a prdtele, udrzeli si co
nejdéle samostatnost fungovini a abychom co nejéastéji proZivali osobni

pohodu a Zili $tastnéji. To vse se skryvd za pojmem zdravy Zivotni styl.



Védecké poznatky g

Vite, ze Ameri¢ané maji kratsi o¢ekavanou délku zivota ve srov-
nani s obyvateli témér vSech ostatnich zemi s vysokymi ptijmy?
Cilem studie Yanping Liové a jejiho kolektivu bylo odhadnout
dopad faktort Zivotniho stylu na pred¢asnou tmrtnost a o¢eka-
vanou délku Zivota v populaci USA. Pouzili tidaje ze studii Nurses’
Health Study z let 1980 az 2014 a Health Professionals Follow-up
Study z let 1986-2014."

Predpoklddana oc¢ekévana délka zivota v padesati letech byla
v priméru o 14let delsi u Zen a o 12,2 let u muz, pokud dodr-
zovali pét nizkorizikovych faktori, ve srovnani s témi, ktefi je
do svého Zivotniho stylu nezahrnovali. Ti méli mnohem vétsi
pravdépodobnost pred¢asného umrti na rakovinu nebo kardio-

vaskuldrni onemocnéni.

O kterych pét faktoru se jedna?

1. nekuractvi (absolutni);

2. télesnda hmotnost - index télesné hmotnosti
(body mass index, BMI) v rozmezi 18,5 az 24,9 kg/m?

3. fyzicka aktivita - minimalné 30 min denné mirné az intenzivni
fyzické aktivity;

4. nizky prijem alkoholu;

5. kvalitni strava.




~

Nejdriv bych chtéla podotknout, Ze uvedené hodnoty BMI plati
pro béznou populaci. Pro sportovce nebo osoby s rozvinutym
svalstvem urcité neni tato metoda zcela relevantni. A koneckoncti
se ji nevyuziva ani v osobni diagnostice pfi tvorbé individual-
nich tréninkovych programii. Pouziva se vice pro obecné studie

a individualné spi$ jen orientacné.

Podivili jste se nad konzumaci alkoholu? Vztah mezi jeho mirnou
konzumaci a zdravim je slozity, jak ukazaly i studie v renomovaném
casopisu The Lancet”. Konzumace alkoholu na jakékoli urovni je
spojena se zhorSenim zdravi v disledku nemoci v¢etné zranéni.
Nékteré studie ale zaroven zjistily, ze konzumace malého mnozstvi
alkoholu snizuje riziko urcitych onemocnéni. Radéji je nezminuji,
protoze ,malé mnozstvi“ muze byt interpretovano riizné a pripada-

lo by mi to jako podpora konzumace alkoholu a to opravdu nechci.

Jak to tedy je? Uroven konzumace alkoholu spojena s nejniz$im
rizikem pro zdravi bude zaviset na vékové struktute a sloZzeni
nemoci této populace. Alarmujici je, Ze v roce 2020 mezi jed-
notlivci konzumujicimi $kodlivé mnozstvi alkoholu jich bylo

59,1 % ve véku 15 az 39 let, a to az 76,9 % muzi.”

Témito studiemi jsem jen chtéla pro ptiklad ukazat, ze néktera
fakta si mohou nékdy svym zptisobem i odporovat, a proto je
dulezité premyslet kriticky a ,,nekonzumovat“ v§echny infor-

mace zbrkle.




~

Nekuractvi, cviceni a vétsi rozmanitost stravy souvisi vyznamné
s vy$si pravdépodobnosti dosazeni sta let. To prokazala aktualni
studie v Cing, jejiz cilem bylo prozkoumat zdravy Zivotni styl mezi
5222 lidmi ve véku 80 let nebo star$imi a pravdépodobnost, Ze se
stanou stoletymi.” V zavére¢né kapitole se dozvite, jak to vypada
se zivotnim stylem stoletych, zijicich v takzvanych ,,modrych

z6néach dlouhovékosti®.




v v

Zptisob zivota je to, jak lidé v riiznych spole¢nostech bézné Ziji, co
je v dané spolecnosti z hlediska realizace kazdodennich ¢innosti ob-
vyklé. Zivotni styl se tyka mensi skupiny lidi nebo konkrétni osoby,
tedy tfeba vas. Jaké ¢innosti ve svém vSednim zivoté délate pravidelné?
Souvisi to s vychovou, kulturou, ve které Zijete, i s vasimi vlastnimi
hodnotami a mnohym dal$im. Kdyz k tomu pridate zamérné a cilené
aktivity na podporu zdravi, mtiZete to nazyvat zdravym Zivotnim stylem.

No dobte, feknete si, jim zdravé, mam dobry spankovy rezim, cho-
dim se psem na prochazky, ,kra¢im rychle®, protoze svizna chuze je
prospésnd, ale priddm par cigaret denné. Tak co, vedu zdravy Zivot?
Ma odpovéd by byla, Ze se snad postupné toho neduhu zbavite, ale Ze je

podstatné, ze jste na cesté zdravého zivotniho stylu.

Jak se vlastné charakterizuje zdravi?

Podle Svétové zdravotnické organizace (World Health Organization,
WHO) jde o ,,stav kompletni fyzické, dusevni a socialni pohody, a nikoliv
pouhé nepritomnosti nemoci ¢i vady“.*

Patogeneticky pfistup se zaméfuje na identifikaci a eliminaci pti¢in
nemoci, hleda patogeny, které zptsobuji zdravotni problémy, a kla-
de dtiraz na diagnostiku a 1é¢bu. Zdravi chape jako absenci nemoci.

Salutogeneticky pfistup sociologa Aarona Antonovského zdiraziuje
dulezitost podporovani zdravi a zlep$ovani kvality Zivota, a to i v pti-
tomnosti rizikovych faktort a stresu. Vyraz salutogeneze je tvofen
dvéma slovnimi kofeny: salais — zdravi, zdar, prospéch; genus - rod,
puvod ¢i yéveoig — puvod, zdroj. Salutogeneze chape zdravi a nemoc
ne jako ,¢erno-bilou® opozici, ale jako $kalu, na které se mtize kazdy

pohybovat smérem ke zlep$eni nebo zhorseni svého zdravotniho stavu.



Zamétuje se na faktory, které podporuji zdravi a zlepsuji nasi celkovou
odolnost vii¢i nemocem.’

Patfim do generace X, jejiz prislusnici se narodili priblizné v rozmezi
let 1965 az 1980. Zazila jsem prechod od analogového k digitalnimu
svétu. Nebranim se pouzivani umélé inteligence a ni¢emu, co 21. stoleti
prinasi, vse je ale otazkou miry. Nezapre se v mné samostatnost a spise
pozitivni postoj k tvrdé praci, proto pisu knihu. Ale doufam, Ze oslovim
i generaci svého syna. S tou souznim, co se ty¢e zmény charakteru préce,
potreby volného ¢asu a udrzitelnosti.

V oblasti zdravého Zivotniho stylu sdileji generace X a Y diiraz na
fyzickou aktivitu, jako je chozeni do posilovny a béhani, a na zdra-
vou Cerstvou stravu. M4 generace Casto ziskavd informace o zdravém
zivotnim stylu z knih a lékarskych konzultaci, zatimco generace Y
vyuziva internet a fitness aplikace. Md generace pouziva fitness centra
a sportovni kluby, kdezto mladsi se zapojuje do online fitness komunit
a skupinovych aktivit prostfednictvim socidlnich médii a platforem.
Dobré je, ze generace Y aktivné integruje zdravy zivotni styl do pracov-
niho rezimu pomoci flexibilnich pracovnich podminek a digitalnich
detoxikac¢nich technik.

Usmévavé cvicitelky aerobiku v televizi vystfidaly neméné usmeé-
vavé, entuziastické cvicitelky na sitich. Pfesto mam dojem, Ze za ,,na-
$ich mladych let” jsme se prirozené vice hybali a v soucasnosti pribyva
sedavého zpusobu zivota. Bézné se také jedlo vice ovoce a zeleniny,
ktera byla dostupnd, vice se varila domaci strava, neexistovaly polo-
tovary. Domnivam se, ze pfedev$im na venkové se driv zZilo zdravéji.
Dnes jako by se to preklapélo, protoze lidé ve méstech se aktivné snazi

o zlep$eni svych navyku a také maji mnohdy lepsi dostupnost sportovist.



Pro udrzeni zdravého a vyvazeného Zivota je dolezité
zahrnout do kazdodenni rutiny nékolik klicovych prv-
ko. Pravidelny a dostateény pohyb a vyvazené strava
spolu s dostate&nym pitnym reZimem vyznamné souviseji
s pfijimem a vydejem energie a dobrou télesnou i dusevni
kondici. KdyZ k tomu pfidédme i otuZovéni, hodné podpofime
dobrou imunitu i celkovou odolnost. Kvalitni mezilidské
vztahy a smysluplné prace obohacuji nds Zivot a podporuiji
psychickou pohodu, kterou ddle umochuje zvlddani emocdi,
kontakt s prirodou, pozndvdni sebe i toho, co nds presahuje.
Nezbytné je také mit svij volny ¢as pro odpoéinek a rekreaci
a také vénovat pozornost ni¢im nenahraditelnému kvalitnimu
spanku pro regeneraci. Prozivani sexudlni intimity je nedilnou
souddsti zdravého Zivota. Kazdy z téchto aspektd ovliviiuje
ostatni a spolu vytvaii harmonicky a zdravy Zivotni styl. Ten
se pak promitd do dobrého fungovéni ¢lovéka po strance

télesné, psychické i socidlni.

Samoziejmé Ze ne pokazdé se povede v kazdodennim Zivoté
naplnit viechna nejlepsi predsevzeti. Vzdy je v toku naseho
Zivota nékterd oblast pro nds dilezitd a nékterd méné. Vez-
méme v potaz uz jen to, jak nés ovliviiuji roéni obdobi. Fakt je
ten, Ze kdyz déle zanedbdvame jakoukoliv oblast zdravého
zivotniho stylu, hned se to odrazi na nasem zdravi. O tom,

jak se zdravym Zivotnim stylem neumofit, pisu v zavéru knihy.



A co je pro mé samozrejmosti, kterou je potieba

aspon zminit?

Télesnd hygiena a preventivni |ékafské prohlidky. Podle
prozkumu GP Patient Survey Dental Statistics z ledna az
bfezna 2024 se zhruba 52,4 % dospélych v Anglii pokusi-
lo ziskat za posledni dva roky termin u zubare, ale pouze
3 % se to podafilo. S Udivem jsem sledovala reportéz na
CT24, jak si lidé ve tfetim miléniu doma o3etiuji zuby. | kdyz
si radi stézujeme, jak je to u nds strasné, v Cesku absolvu-
je preventivni prohlidku u zubare pfiblizné 70 % obyvatel

alespon jednou ro¢né.

Oviem je pravda, e polovina dospélych Cechi nechodi
v doporuéeném intervalu alespon na jednu ze zdkladnich
preventivnich prohlidek k praktickému lékari, zubafi ¢i gy-
nekologovi, 39 % z nich nedodrzuje doporuéené intervaly
alespori u jedné prohlidky. DalSich 14 % neabsolvovalo
zadnou z téchto prohlidek za poslednich deset let. Hlavnim
divodem byvd absence zdravotnich potiZi a nedostatek
informaci o vyznamu prevence, coz odporuje jejimu smy-
slu. Uvadi to nejnovéjsi prozkum think-tanku Ministr zdravi
ve spoluprdci s Ndrodni asociaci pacientskych organizaci
(NAPO) a vyzkumnou neziskovou organizaci PAQ Research

realizovany v probéhu dubna 2023.



Predstavte si Zivotni styl jako kulaty kol&é, ktery se sklddé z mnoha
kouskd. Hned na zaéétku si vepiste do jednotlivych &asti to, co pro
své zdravi cilené déléte, a nechejte si jesté volny prostor. Po preéteni
knihy se k obrézku vrafte a jinou tuzkou dopliite, co byste radi délali,

nebo k éemu uZ jste se nechali inspirovat.

Jen pro zajimavost: Vite jaky je vas index télesné hmotnosti, ktery
poukazuje na to, zda méte rizikovou hmotnost? Do vyhledavaée na
internetu zadejte BMI kalkula¢ka a v tabulkéch pro dospélé muze
a zeny se zohledné&nim véku najdete, jestli mate podvéhu, normdlni
hmotnost, nadvéhu nebo obezitu. Index BMI se vypoditavé tak, Ze se
vydéli hmotnost v kilogramech télesnou vyskou v metrech umocnénou

na druhou. Tato metoda je obecnd a uréité ji nedoporuéuji sportoveim.

20




»Kazdy krok se pocita.”






Zacind den. Co udéldte po probuzeni jako prvni? Co vds napada? I kdy-
byste mi argumentovali cimkoliv, jako prvni to bude pohyb. Protoze
musite otevtit oci. Jde o pohyb, byt maly. Kdyz odhlédnu od potieby jit
na toaletu, zamitit do kuchyné pro sklenicku vody nebo ziistat v posteli
a chvili rozjimat nad novym dnem, stejné se nejdiiv pohnete. Den zacind
pohybem. Dokonce i zastavit budik slovem na ddlku vyzaduje nejdriv
pohyb hlasového uistroji.

Pohyb patii mezi zdkladni lidské potieby stejné jako naptiklad dychdn,
prijimdni potravy, vylu¢ovdni nebo spdanek. Pro dité je spontdnni pohyb ta
me, nebo ji v ditéti postupné potlacujeme. Kdysi by ¢lovék bez fyzickych
schopnosti nutnych k obstardni obZivy i samotnému preziti v prirodé za-
hynul. A dnes? Moc jsme se od té doby potiebou fyzické aktivity pro dobré
fungovani ¢clovéka nevzddlili, i kdyZ mdme spoustu riiznych vymozZenosti
pro pohodlné i kvalitnéjsi Ziti. Zddny ,fitottas“ to ale za nds neodcvii.

Kde zacal milj pozitivni vztah k fyzické aktivité? V rodiné. A to v podobé
sportu i prdce kolem bardku. Jako by to bylo dnes, vidim, jak mi miij déda

v Ruzomberoku na Slovensku stavél ze sudii na destovou vodu (v té dobé



byly jesté ze Zeleza) svah na zahradé, abych se naucila na ,,backorovych®
lyZich sjet a zabrzdit. Lyze byly modré a mély na Spicce listicku nebo
medvidka, to uz si dobfe nepamatuji. Ale pamatuji si, jak déda hdzel
lopatou spousty snéhu. Lyzovala jsem diiv, nez jsem $la do skolky. Taky
mé v mém raném détstvi braval na plovarnu, a kdyz jsem se bdla skocit
LSipku®, jenom zavelel, Ze se bat nesmim. Byl ve vodé a ja méla jistotu, Ze
mé zachrdni. Byl tizasny. Babicka jako sokolka méla jesté po osmdesdtce
vzptimené drZeni téla, zatimco jd uz se hrbila. Usmév na tvdti, ruce v bok
a prednoZila jako v kabaretu Moulin Rouge. Co dodat?

Pokud jste uz, mili ctendri, babickou nebo dédeckem, hrajte si s vnou-
caty, cvicte, sportujte, povidejte si na prochdzkdch, vymyslejte si pohdadky.
Maminka mé vedla ke cviceni a sportu, protoze to vidéla ve své rodiné,
a co vic, byla zanicend ,,dZezgymnastka“. V dnesni dobé, reknéme, aero-
bicka. Tak chté nechté jsem s ni chodila cvicit, kdyz vedla hodiny pro Zeny.

Uklizet mé jako holku nebavilo. Dnes uz jsem tomu pfisla na chut,
protoZe to na rozdil od intelektudlniho snazeni ptindsi jasny a rychly
vysledek. I uklizent je fyzickd aktivita, ackoli miiZe byt vice intenzivni -
jako tieba hrabdni posekané travy a prdce s rycem, &i méné, jako je
pobihdni s hadrem nebo bézné poklizeni. O prdci na zahradé se zminim
ddle v ¢dsti smysluplnd prdce. Nicméné otec mé primél k nékterym cin-
nostem ,,vnéjsi motivaci“. Pomdhala jsem s uidrzbou zahrady a vydélala
jsem si na koupi psa. A svéte, div se, protoze sama zahradu nemdm,
dnes s radosti rada pomohu zndmym na jejich pozemku. Je to pro mé
uzasny psychicky relax.

I kdyz jsem musela chodit na klavir, vydobyla jsem si, Ze chci také za-
psat na tréninky sjezdového lyZovani. Na zdvodni lyZovdni uz pro mé bylo

tehdy pozdé, ale moc mé to bavilo. Taky jsem si prosla letnim biatlonem,



zdklady gymnastiky, vytrvalostnimi béhy a pozdéji triatlonem. Myslim,
Ze byla i obdobi, kdy jsem se ,,usportovivala®. VZdy lepsi nez p#i hleddni
dobrych pocitii sahnout po néjakych rizikovych nahrazkdch.

A dnes? Uz nic vykonoveé! Casto se pistihnu, jak si md soutéZivé orien-
tovand ¢dst klade za cil pravé ,vykon®. Ale je fakt, Ze jsem se naucila vice
poslouchat své télo, kdyz mi fikd ,jsem unavené, ,jedes na dluh®, ,nestvi
mé jako mezka®.

Cviceni a sport jsou soucdsti mé profese. Ve své karierni drdze jsem se od
psychologie sportu obrdtila zpdtky smérem k psychologii cviceni a pohybu

pro kvalitu Zivota a zdravi. Je to tak pro mé smysluplné.



-~

Poznatky védy

U dospélych prispiva pohybova aktivita k prevenci i zvladani
nepfenosnych onemocnéni, jako jsou kardiovaskularni one-
mocnéni véetné hypertenze, specifickych druhi rakoviny
a cukrovky 2. typu. Snizuje priznaky deprese a uzkosti,
zlep$uje zdravi mozku, spanek i celkovou pohodu. Pusobi
zéroven i jako prevence padt. U déti a mladeze je dilezitd
souvislost s vyvinem nervové soustavy a lep§imi pozna-
vacimi funkcemi jako naptiklad paméti nebo koncentraci

pozornosti.”

Ve véku 18 az 64 let by dospéli méli podle WHO tydné vy-
konévat alespon 150-300 minut stfedné intenzivni aerobni
pohybové aktivity (minimalné 5x 30 minut) nebo alespon
75-150 minut intenzivni aerobni fyzické aktivity (3x alespon
20-25 minut) pro podstatné zdravotni prinosy. Dilezité je
posilovani svalt (vSechny hlavni svalové skupiny) se stfedni

nebo vy$si intenzitou.’

Déti a dospivajici by méli béhem tydne vykonavat v priméru
alespon 60 minut denné stfedné intenzivni az intenzivni,
vétsinou aerobni pohybovou aktivitu. Vysokointenzivni
aerobnf aktivity a posilovani by mély byt zaclenény alespon

tfi dny v tydnu.’




« POHYBOVOU AKTIVITOU UCINNE PREDCHAZIME R

NADVAZE A OBEZITE (NEMOCI). SPOLU SE STRAVOU
JEIVYZNAMNYM PROSTREDKEM JEJI LECBY.

Par dostupnych statistik

o 31 % dospélych a 80 % dospivajicich nesplnuje dle WHO do-
porucenou troven pohybové aktivity. Doporuceni nespliuje

také jeden ze tii dospélych Evropant.’

o Podle WHO maji lidé, ktefi nejsou dostate¢né pohybové ak-
tivni, 0 20 % az 30 % zvySené riziko umrti ve srovndni s témi,

kteti jsou dostate¢né aktivni.

o ZvyS$eni tirovné pohybové aktivity na tydenni minimum do-
porucené WHO by dle jejich odhadu prodlouzilo priimérnou
délku zivota u osob, které nejsou dostatecné aktivni o 7,5 mé-

sice a u celé populace o témér 2 mésice.’




Po druhé svétové valce se diky vymozZenostem primyslu a riiznym techno-
logiim vic a vic eliminuje prirozeny lidsky pohyb. A tak sledujeme nartst
zdravotnich problému spojenych s nedostatkem fyzické aktivity. Ur¢ité pod-
trhnu obrovskou zdravotni hrozbu, kterou je pandemie nadvéhy a obezity,
kde vyznamnym faktorem kromé stravy je pravé nedostatecna pohybova
aktivita v kazdodennim Zivoté. Zacina to uz v détstvi. Jsme to my dospéli,
kdo tuhle prirozenou zakladni lidskou potfebu tlumime, nékdy az na mi-
nimum. Abychom méli klid, ditéti uz v koc¢arku pustime video v mobilu,
namisto toho, aby vnimalo okoli a volné se pohybovalo — ,,pohybové zlobilo®

Specifické télesné pohyby, kterymi kompenzujeme nedostatek pri-
rozeného pohybu nebo kterymi se u¢ime specidlnim dovednostem,
nazyvame télesnym cvi¢enim. Na nich je dale postaveny sport. Tak jako
zelvé staci délat kroky, gepard by bez rychlého béhu zahynul. Ani my
se nemusime vsichni honit na maratonech, metat salta nebo zdolavat
krpaly na kole. Pro zdravi je diilezité byt v télesné kondici. Ruku v ruce
se télesnd kondice vzajemné ovliviiuje s psychikou. Uz v antickém Recku
spole¢nost ctila ideal kalokagathie (kahokayabida je odvozeno od kahdg
Kai &yaddg, tj. krasny a dobry), harmonie téla a duse.

Motivace pro fyzickou aktivitu a sport se v Zivoté¢ meéni. Je dulezité si vy-
zkouset riizna cviCeni i sporty a najit si pro sebe to, co koho bavi. Ale kdykoliv
nastoupime do ,vlaku fyzi¢ka", vzdy nastoupime spravné. Jde o to vybrat si
vhodné kupé. ,,Fyzicka“ je hovorovy vyraz pro télesnou kondici nebo fyzickou
zdatnost a znamena, Ze ¢lovék ma dostate¢nou silu, vytrvalost a flexibilitu.

V détstvi je to kupé ,,délej vSechno®. Dilezité je v predskolnim véku
rozvijet veskeré pohybové schopnosti, hlavné ale koordinaci, k cemuz
pomahaji pohybové hry. Postupné nabyva na dulezitosti ve $kolnim

véku i rychlost. V dospivani je dtilezity trénink vytrvalosti a posilovani.



V dospélosti je prvoradé udrzovat nebo rozvijet svalovou silu, dale mit
trénovany kardiovaskuldrni systém ¢ili srde¢né-cévni systém. Toho
dosdhneme aerobnimi aktivitami. Jsou to déletrvajici pohybové ¢in-
nosti s pravidelnym dychanim jako naptiklad intenzivni chuze, ktera
je nejzakladnéjsi a nejdostupnéjsi formou, déle béhani, plavani a jizda
na kole. V zimé je velmi zdravé bézecké lyzovani. Pokud u chtize dbame
i na spravné vzprimené drzeni téla, zaroven tim posilujeme svaly ste-
hen, lytkové svaly, hamstringy, svaly panevniho dna, ale i zadové svaly.

Je vSak potieba do programu dne zaradit i cvi¢eni na ohebnost kloubil
a flexibilitu svald, abychom ,natahli“ zkracené svaly a posilovacim cvi-
¢enim zaktivizovali svaly ochablé. Napriklad je znamo, Ze pfi sedavém
zaméstnani ochabuje bfisni svalstvo, hyZzdové svaly a svaly zad. K tomu se
zkracuje svalstvo hrudniku, krku, hlavné zadni strany, a ohybace kolen.

V pokrocilém véku urcité neni potieba rozvijet rychlost nebo se
snazit o akrobacii. Faktem je, Ze na to, abychom se zvedli ze zidle,
potrebujeme silu, a abychom kraceli a prochazeli se, zase svalovou
vytrvalost. Zavazat si tkani¢ku, chodit v nerovném terénu nebo se
rychleji otocit vyzaduje koordinaci i jemnou motoriku. Od toho se
odviji kvalita Zivota seniort. I na nemocni¢nim lizku na to, abychom
se zvedli z postele nebo si dali 1zici k ustim, potfebujeme svalovy tonus,
ktery nicnedélanim v kazdém véku rychle ochabuje. Ve stafi je tak to
nase vlakové kupé oznacené silou, vytrvalosti a zakladni koordinaci.

A to je nepodkrocitelnd podminka.

Jaka je odvracena tvar sportu?
To je napriklad cviceni, jak se ikd ,na 120 %. Jde o pretézovania z toho

pramenici nadmérna unava, ktera pusobi, Ze ztracime schopnost dobré



koncentrace, coz vede k Graztim. Znate to ,hura“ v zimé na hory. Bez
kondice a rvat to na svazich, co to da. Po par dnech najednou obycej-
ny pad, a uz se vezete zachrankou na traumatologickou ambulanci.

Znama je také unavova zlomenina. Jde o specialni typ zlomeniny,
kterd vznika v dtisledku opakovaného a dlouhodobého pretézovani kosti.
Na rozdil od klasické zlomeniny, ke které dojde nahle, naptiklad pti padu
nebo silném uderu, se rozviji postupné, jako kdyby se v kosti tvorily malé
prasklinky, které se ¢asem rozsifuji, azZ nakonec kost nevydrzi a praskne.

Mezi neptiznivé faktory pattiinezdrava zavislost na sportu. To uz je
stadium, kdy si svou davku tréninku neumime odeprit a mame tendenci
zvySovat jeho naroc¢nost i frekvenci. Tehdy jedinec, ktery propadne
sportu, za¢ne zanedbavat ostatni bézné ¢innosti ¢i chvile s blizkymi.
Z jejich strany mohou prichdzet negativni az agresivni a znevazujici
komentare k dané ¢innosti, kterou se sportujici izoluje tfeba od déni
v rodiné. Tady uz blika varovny signal. Sem nespada zivot vrcholovych
sportovcd, to je zas jiné téma.

A jesté jedno doporuceni: V ptipadé, ze pracujete v prostredi nad-
mérné zaméfeném na vykon a vysledky, tfeba jako manazer/ka, je dobré
kompenzovat tuto psychickou pracovni zatéz sportem. Ale pozor! Ur¢ité
neni vhodny jeho soutézni charakter. Vezméte si napriklad tenis. Asi
znate to hastereni, jestli byl aut, nebo nebyl aut, co se mélo, nebo nemélo
zahrat, vypjaté emoce a tfiskani raketou.

V psychologii je v osobnostni typologii popsan typ chovani A. Tento
¢lovék je ambicidzni, klade si mnoho tkold, je v ¢asovém presu a v pod-
staté porad pod tlakem. U lidi s timto typem chovani mize byt vyssi
riziko zdravotnich problému souvisejicich se srdcem. Je pro né vhodnéjsi

nesoutézni charakter sportovani v kombinaci s relaxaénim cvi¢enim.



Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Na zdravi! .
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



