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ABSTRAKT

Bakalaiska prace se zabyva problematikou zdravi a zivotniho stylu lidi v produktivnim
véku. Poukazuje na dulezitost individualniho pfistupu kazdého jednotlivce pfi vytvareni
zdravych pohybovych a stravovacich navykl v kazdodennim Zivoté. Prace je rozdélena
na teoretickou a praktickou ¢ast. v teoretické Casti se autorka zabyva kvalitou Zzivota,
postupy zdravého zivotniho stylu a jeho smysluplnosti. v praktické ¢ésti jsou kvalitativni
metodou zpracovana data z akéniho vyzkumu. Obsahem vyzkumu je zapojeni skupiny lidi
v produktivnim véku do Sestitydenniho programu, ve kterém si zacastnéni osvoji mimo
jiné izdravé pohybové a stravovaci navyky. Vysledkem prace je vytvoreni ucelené¢ho
seznamu praktickych doporuceni, jak v béZném Zivoté nendsilné upravit svou Zivotospravu

k upevnéni zdravi a zlepSeni svého well-beingu.

KLICOVA SLOVA:

Zdravy Zivotni styl, aktivni zplisob zivota, vychova ke zdravi, podpora pohybové aktivity,

civilizacni onemocnéni, pohybem ke Stésti, prakticka doporuceni.



ABSTRACT IN ENGLISH

The bachelor thesis focuses on the lifestyle among people of productive age and offers
a possible solution. It points out the importance of an individual approach for each person
when creating healthy physical and dietary habits in everyday life. The thesis has two
parts: theoretical and practical. In the theoretical part, the author writes about the quality
of life, healthy lifestyle and its meaningfulness. The practical part examines the research
with the qualitative method. The research focuses on a group of people in productive age
participating in a six-week program in which the participants among other things learn
about the healthy physical and eating habits. The outcome of the thesis is a comprehensive
list of recommendations helping users to easily change their lifestyle to reach better health

and well-being.

KEY WORDS:

Healthy lifestyle, active way of life, health education, support of physical activity, lifestyle
diseases, being active to be happy, practical recommendations.
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Uvod

wSoucit je tim, co ¢ini nds§ Zivot smysluplnym. Je to zdroj trvalého $tésti a radosti. A je to
zaklad dobrého srdce, srdce clovéka, ktery jednda ztouhy pomoci ostatnim. Pomoci
laskavosti, naklonnosti, poctivosti, pravdy a spravedinosti ke vSiem ostatnim zajistime si
sviij vlastni prospéch. Neni to zdleZitost pro komplikované teoretizovdani. Je to zdleZitost
zdravého rozumu. Nelze popiit, Ze zdajem o ostatni se vyplati. Nelze popiit, Ze naSe Stésti je
neodmyslitelné svdazdano se $téstim ostatnich. Nelze ani popiit, Ze kdyZ spolecnost trpi, my
sami budeme trpét. Rovné nelze poprit, Ze Cim vice jsou nase srdce a mysl zachvdceny
nesndsenlivosti, tim zoufalejsi jsme. MuZeme odmitnout viechno ostatni: ndaboZenstvi,
ideologii, veSkerou ziskanou moudrost. Ale nemiiZeme utéci nutnosti lasky a soucitu. “

Jeho Svatost Dalajlama XIV., z knihy Etika pro nové milénium

Téma své bakalaiské prace jsem si zvolila na zdkladé mého dlouholetého zdjmu o zdravi
sve, 1 ostatnich. Od utlého veéku jsem se vénovala sportu a snazim se dbat na Zivotospravu.
Postupem cCasu jsem ziskdvala zkuSenosti a hlubsi poznatky z oblasti zdravého Zivotniho
stylu, o dilezitosti pestré a vyvazené stravy, o zakonitostech pravidelnosti pohybovych
aktivit. Zdravi a zdravy Zivotni styl je v dnesni dob¢ velmi aktudlni a diskutované téma. Lidé
Casto znaji zasady zdravého stravovani, uvédomuji si dilezitost pohybu, ale od teorie
do praxe je cesta dalekd. Zdravi by nemélo byt cilem, ale prostfedkem k realizaci
harmonického a smysluplného Zivota.

Cilem préce je vytvotfeni souhrnnych doporuceni, jak je mozné jednoduchymi a nendsilnymi
kroky zménit svlij zZivotni styl a postoj ke zdravgjsi alternativé. Tvrdim, ze malymi zménami
v zivotospravé a v pohybovych navycich jsme schopni dosdhnout velkych vysledki
ve sméru k lepSimu zdravi a psychickému rozpoloZeni. Nejde vSak pouze o zmény
v pohybovém ¢i stravovacim rezimu. v praci je kladen diraz ina spiritualitu a jeji vliv
na zdravi. Vétim, Ze psychicka pohoda a pochopeni svého vnitiniho ja, je pro zdravi stejné
tak dulezité, ne-li diilezité;si, jako vyvazena strava a pravidelny pohyb.

Prace je vénovana pohledu na zdravy Zivotni styl jako na ptirozenou soucast denniho Zivota.
Obecné je dilezité zohlednit problematiku péce o zdravi v individudlnim pfistupu jedince.
Prace je rozdélena do dvou casti.

Teoreticka ¢ast se zaobird tématikou zdravi a jeho dimenzemi s ovlivnénim moderni doby.
Prace pojednava i o tématu Stésti, jak Stésti ovliviiuje zdravi a naopak. Prace se téZ zabyva
problematikou zdravi z hlediska psychosomatického, kvality Zivota a zdravotni gramotnosti.
V praktické ¢asti je zhodnocen kvalitativni vyzkum a jeho vysledky, které jsou podkladem

pro kurikularni doporuceni ucastnikim. Poznatky z této Casti jsou sestaveny piedev§im
v kontextu Ceské republiky sou¢asnosti.



TEORETICKA CAST

1 Zdravy Zivotni styl
1.1 Zdravi

1.1.1 Definice zdravi

Jednotnad definice pojmu zdravi neexistuje. v minulosti bylo zdravi chapano jako
nepiitomnost nemoci. v dnesni dobé se od tohoto vysvétleni upustilo a zdravi je chapéano
v §ir$ich souvislostech. Napiiklad Svétovéa zdravotnickd organizace (WHO)' definuje zdravi
jako stav fyzické, psychické, socidlni a estetické pohody. Tato definice je jednim z moznych
vysvétleni pojmu zdravi. Tedy nejedna se jen o absenci nemoci nebo vady. Stav pohody je
vSak velmi individudlni atedy tato definice nemd pfiili§ odpovidajici hodnotu. WHO
realizuje programy na potirdni a uplné odstranéni nékterych nemoci a usiluje o celkové
zlepSeni kvality lidského Zivota. Cilem ¢innosti organizace je dosaZeni co nejlepsiho zdravi
pro vSechny.

Slovo zdravi ptivodné znamenalo celek (od feckého slova holos = celek, cely).
Na zdravi mizeme nahliZet holistickym zpiisobem, tedy vSe souvisi se v§im a chapat zdravi
a péci o n¢j z SirSiho hlediska. Zdravi jako pojem nelze izolovat od ostatnich disciplin,
jelikoz je interakci mnoha jevi, které podminuji byti ¢lovéka jako svobodné bytosti. Existuji
riizné pohledy na zdravi. Kazdy z nas si vytvaiime sva vlastni pojeti o zdravi. (Celedova,
Cevela, 2010).

Pojem zdravi rozliSujeme tedy do tii odliSnych dimenzi, které jsou navzajem t&sné
spojeny. Neni to pouze dimenze zdravi télesné¢ho, ale izdravi duSevniho a socidlniho.
(Machova, Kubatova, kol., 2010)

Na zdravi miZeme nahliZzet 1 ze spiritudlniho hlediska. Spiritualita je nezavisle
na pfipadné pfisluSnosti k organizovanému ndboZenstvi péci o ducha, vnémz si
uvédomujeme Bozi pfitomnost. Jedna se o péci o sebe sama a o to, abychom byli vice sebou
avice lidmi. Spiritualita je proces a metoda zlidStovani Clovéka. Je tieba rozliSovat
spiritualitu od spiritismu. Spiritismus neboli duchatstvi je okultni praktikou spocivajici
ve vyvolavani dusi zemfielych. Pojem spiritualita budeme v této praci chapat jako jisty
pfesah v psychice Clov€ka, diky némuz by clovék mohl zménit postoj aklast diraz
na odpovédnost vii€i sobé a ne tieti osob€. v této praci bude nahlizeno na zdravi praveé
ze spojeni téchto tii dimenzi s presahem spirituality. v jedné véci tykajici se zdravi existuje
naprosta shoda, nikdo z nds nechce byt nemocen.

' WHO = Svétova zdravotnicka organizace (World Health Organization)
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1.1.2 Faktory ovliviiujici zdravi

Lidské zdravi ovliviiuje fada faktord. Tyto faktory mohou pisobit bud’ ptimo, nebo
zprostfedkované, ale vzdy se navzijem ovliviiuji. Pokud ve svém kone¢ném dusledku
pusobi kladné, mohou zdravi podporovat, chranit a spole¢né tak utvaiet dobry zdravotni
stav, pocit pohody a spokojenosti a ur¢ovat tak délku i kvalitu zivota jedince. Pokud ov§em
pusobi zaporn€, mohou zdravi oslabovat, poSkozovat a vyvolat tak nemoc. Existuji faktory,
které nikdo z nds nemuize ovlivnit. Jsou to faktory vnitini, mezi néz patii genetickd vybava
jedince, vrozené dispozice, veék a pohlavi. Existuji naopak i faktory, které ovlivnit lze, a to
jsou faktory vnéjsi. Na vnéjsi faktory tedy mizeme pulsobit. Psychologie zdravi vymezuje
biopsychosocialni faktory udrzujici a podporujici zdravi a faktory zdravi posSkozujici.
(Ktivohlavy, 2009)

Mezi biopsychosocidlni faktory udrZujici a podporujici zdravi patfi:

e Socidlni opora

e Nadéjné zpisoby zvladani zivotnich tézkosti
e DuSevni hygiena

¢ Psychoneuroimunologie

e Zvladani Zivotnich tézkosti

e Prevence ztraty nadSeni

e Cviceni paméti

e Pohybova aktivita

e Smysluplnost Zivota a vira

Mezi biopsychosocidlni faktory poSkozujici zdravi patii:

e Stres

e Koufeni

e Drogy a alkohol
e Rizikovy sex

e Piejidani

e Nehody a trazy
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Tato prace se zabyva predevs§sim okruhy z duSevni hygieny, otazkami smysluplnosti
zivota, pusobenim stresu a jeho zvladanim, praktikovanim pohybovych aktivit s prevenci
ztraty nadSeni a tématy z oblasti vyZivy.

Svou tlohu pfi ovlivitovani zdravi sehrévaji také lidské zlozvyky. Nest'astni lidé maji
pramérné vice zlozvykl, nez lidé spokojeni, jelikoz jsou v psychické nepohod¢ a fesi své
nedostatky naptiklad pitim alkoholu, koufenim nebo uZivanim drog. Také lidé s niZ§im
vzdélanim trpi Castéji obezitou anedbaji na pestrou stravu, ale davaji pfednost pocitu
rychlého zaplnéni zaludku a pozivanim pochutin pfed vybiranim racionalni potravy. Zkratka
si uméle zlepSuji naladu. Spokojeni lidé byvaji fyzicky aktivné;si, dbaji na prevenci a zdravé
stravovani. (Kfivohlavy, 2009).

Cilem psychologie zdravi a pozitivni psychologie je utvafeni teorii a soucasné
ziskavani védeckych poznatkli o chovani clovéka, co jeho zdravi posiluje nebo naopak
oslabuje. Jaké jsou rizikové faktory ¢i podpirné mechanismy. Velmi vyznamnym terminem
psychologie zdravi je salutogeneze®. Tento termin zavedl sociolog Aaron Antonovsky jako
protiklad tradicniho pojmu patogeneze, kterd se zabyva rozvojem chorobnych zmén
v organismu. Salutogeneze se zabyva obecnymi faktory posilujicimi zdravi. Antonovsky si
kladl otazky, pro¢ nékdo pfi piisobeni urcitého patogenu onemocni a jiny ne. Zamé&ioval se
tedy na zdravi a divody preZiti, neZ na nemoc a divody smrti. Mezi faktory, které mély
na zdravi pozitivni vliv, patfi podle Antonovského pozitivni mysleni, sebediivéra, smysl
pro humor, optimismus, neuropsychicka stabilita, styl chovani a spiritualita, na kterou se
v této praci zaméiuji. (Paulik, 2010)

1.2 Zivotni styl dne$ni doby

Mezi zékladni prvky zivotniho stylu patii prace, odolnost viici stresu, fyzicka
aktivita, vyZiva, sexualni aktivita, socialni vztahy a dusevni pohoda. Zdravi miiZzeme chépat
jako optimdlni stav psychické, duSevni, socidlni, télesné a spiritudlni pohody se schopnosti
jedince adekvatné se prizpiisobovat ménicim a vyvijejicim se vn¢j$Sim podminkdm. Zdravi je
jedna ze zakladnich lidskych hodnot, jeho umisténi na hodnotovém zebticku se vsSak u
kazdého li$i. Ovlivnéni nachazime i v dneSni hektické dobé. Posledni dvé stoleti s sebou
pfinesla rtizné jevy, které maji na nase celkové zdravi negativni vliv a mohou nam do Zivota
pfinaset zdravotni komplikace. (Fermuth, 2011)

1.2.1 Negativni vlivy

1.2.1.1 Technicky a technologicky pokrok

Clovék ma tendenci si zlepSovat a zjednodugovat své prostiedi a podminky pro Zivot,
napiiklad technologickymi vyndlezy, jakym je mimo jiné dalkovy ovlada¢ nebo chytry
telefon. Cim vice je ndm Zivot ulehéovan, napiiklad dopravnimi prostfedky, sluzbami,
elektrotechnikou a dalSimi vymozenostmi dne$ni doby, tim vice mdme problém sami se

? Salutogeneze = nauka o podpofe a posilovani zdravi.
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sebou atrpime nedostatkem Gasu. Zivotni styl soudasného ¢lovéka, ktery je obklopen
technickymi vymozenostmi postmoderni doby, je spiSe sedavy. Do vétSiny mist se miiZeme
dopravit autem nebo jinymi dopravnimi prostiedky, v praci sedime u pocitace, misto schodii
pouzivame vytahy a eskalatory, novd média ndm umoznuji komunikaci, aniz bychom
opustili své obydli.

1.2.1.2 Workoholismus

Workoholismus, tedy zavislost na préci je Casty fenomén dneS$ni doby. Lidé nemaji
Cas odpocivat, praci kladou do svého zebticku hodnot na prvni misto, nad rodinu i zdravi.
Vydavaji svou zavislost napraci jako vyraz obétavosti a laskyplnosti. Ve skutecnosti
ale nedokazou bez prace byt, jelikoZ pocit'uji prazdnotu ve svém zivoté. A timto zplisobem
se ji snazi eliminovat pod rouskou vdécnosti a ucty ostatnich. Jsou si dobfe védomi, ze jejich
zivotni styl neni veden ku zdravi, ale jejich zavislost je siln€jsi. (Clegg, 2005)

1.2.1.3 Medialni obraz lidské dokonalosti

S rozmachem vizuélnich médii se od poloviny minulého stoleti postupné ménil obraz
krasy lidského téla. S pfichodem mddni ikony Twiggy se do mddniho trendu dostaly
vyhublé modelky, které ovlivnily pohled na Zensky vzhled. Vznikala tak dietni stravovaci
doporuceni, kterd nebyla zaloZena na vyvazenosti, ale na rychlosti Uspé€$né redukce vahy.
Nékteré tyto rady jsou stale siln¢ zakofenéné, naptiklad zakaz konzumace potravin po paté
hoding vecerni nebo praktikovani zdzracnych nizkosacharidovych diet, které jsou mnohdy
vice nebezpeéné nez prospéSné. Spocivaji ve zvySeném piijmu bilkovin a omezeni
konzumace sacharidii. Kromé¢ vysokych ztrat vitamint a mineralnich latek, je télo zaplaveno
toxiny, které se obtizné odbouravaji a zatézuji, ¢i ptimo poskozuji jatra s ledvinami a hrozi
nadmémé ukladani kyseliny mocové v kloubech. Mocovina totiz vznikd jako odpadni
produkt pfi Stépeni bilkovin a jeji nadbytky v téle zpisobuji nejriznéjsi problémy. (Lewis,
2005)

1.2.1.4 Hypokinéza

Trpime hypokinézou, tj. pohybovou nedostatenosti, kterd je privodnim jevem
naseho zpiisobu zivota posledniho stoleti anaSi civilizace. Sedavy zplsob zivota
se soucasnou zvySujici se psychickou zatézi je v protikladu s télesnymi dispozicemi ¢loveka
k pohybu, které se vyvijely po miliony let a jsou stile zakodovany v genech. Bohuzel tento
rozpor casto vede ke zdravotnim problémim u stale mladsSich lidi. Dnes trpi obezitou déti,
bolestmi zas mladi, a lidé star$iho véku, ktefi si udrzuji svij rezim a vitalitu z mladi, jsou
na tom casto fyzicky a psychicky lépe, nez jejich potomci. (Blahusova, 2009)

1.2.2 Dusledky

1.2.2.1 Civiliza¢ni choroby

V soucasné dobé€ nezhorSuji kvalitu Zivota jedince infekéni choroby nebo hladomory,
nybrz civilizacni choroby, které jsou pravem oznacovany nemocemi z blahobytu. Civiliza¢ni
choroby je souhrnny nazev nemoci, na jejichZ vzniku se podili neovlivnitelné faktory, jako
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jsou rodinna zatéz nebo pohlavi, a faktory ovlivnitelné, které jsou zpiisobené modernim
zivotnim stylem, jako je nadmérnd konzumace vysoce kalorickych potravin, pieslazovani
nebo presolovani pokrmi, nedostatek pohybu, nekvalitni spanek, pfemira stresu, nadmérné
piti alkoholu, koufeni, pfijimani potravy s nedostate¢nou biologickou hodnotou, nebo
ptejidani a v neposledni fadé€ 1 znecisténé Zivotni prostredi.

Rozvoj téchto onemocnéni je vyusténim zivotniho zptsobu obyvatel vyspélych zemi.
Maji pandemicky charakter. Tato onemocnéni tfetiho tisicileti zplisobuji nahromadéni
volnych radikdlti vtéle aurychluji rozvoj mnoha nemoci. Jednd se nejCastéji o cévni
onemocnéni (napf. pfedcasna aterosklerdza, infarkt myokardu, cévni mozkové piihody,
hypertenze), nadorova (u muzii je nejcastéji karcinom prostaty, karcinom tlustého stfeva
a kone¢niku, zhoubné nadory prudusnice, priduSek aplic, u Zen je to karcinom prsu,
karcinom tlustého stfeva a konecniku, karcinom dé€lohy a d€lozniho cipku, karcinom
pradusnice, pridusek a plic) nebo metabolickd onemocnéni (napt. diabetes mellitus typu II,
obezita, dna). Civiliza¢ni choroby jsou mocnymi nepfiznivymi faktory pro rozvoj
kardiovaskularnich chorob nebo nadorového onemocnéni. (Machova, Kubatova, kol., 2010)

1.2.2.2 Obezita

Castym vysledkem sedavého zptisobu Zivota je nadvaha a obezita, dle WHO se jedna
o epidemii 21. stoleti. Obezita je nadmérné ukladani tukl. Obezita je vysledkem piisobeni
faktorti genetickych, faktorti prostiedi a Zivotniho stylu. Tento problém se d4 zmirnit vlivem
prostiedi, spravnou vyvazenou stravou a pravidelnou pohybovou aktivitou. Problémem je,
kdyz dit€¢ vyristd vrodin€ sobéznimi rodi¢i, kde je vliv prostiedi s nejvetsi
pravdépodobnosti napomahajici k obezité. Ve je zavislé na poméru vydeje a piijmu energie
jedince. Nadvéhu i obezitu mizeme zjistit podle Body Mass Indexu (BMI)’. Tento udaj je
Cisté orientacni, jelikoz nezohlediiuje pomér svalové, kostni a tukové hmoty. Obezitu nelze
chépat jen jako vétSi mnozstvi tuku v téle, ale jako chronické onemocnéni spojené s fadou
jinych zavaznych poruch. Pokud budeme jist nezdravé a k tomu se nebudeme hybat, neceka
nas nic dobrého. Nasledkem je vysoky piijem energie, ale Zddny potiebny vydej. Mezi
pfijmem a vydejem by méla byt rovnovaha. ipfes sedava zaméstnani by Cloveék mél
sportovat a udrzovat tak svoji fyzickou kondici. Protoze jestli tomu tak nebude, mohou
nastat pravé problémy spojené s obezitou piinedostatku pohybu. Dalsim faktorem
ovliviiujicim obezitu jsou genetické dispozice. Pokud jsou oba rodie obézni,
pravdépodobnost vyskytu stejného problému u jejich potomka je az 80 %. Potom vzniké
obrovsky problém, za ktery dité ani samo nemtize. Casté deprese, frustrace a stres mohou
zpusobit vétsi chut’ k jidlu a téz k ptejidani. Pokud problémy pietrvavaji, je tteba vyhledat
odbornou péci a vytesit problémy s psychikou a hlavné s obezitou. OvSem nejen psychika
clovéka, ale 1 navyky, jak se stravovat a hybat, ovlivni vznik obezity.(Foit, 2001)

> BMI (Body Mass Index) = index t&lesné hmotnosti vyjadiuje vztah mezi télesnou hmotnosti a télesnou
vyskou. Normalni hodnota BMI se pohybuje v rozmezi 18,5-25. Hodnoty pod 18,5 signalizuji podvahu ¢i
podvyzivu, hodnoty nad 25 signalizuji nadvahu, nad 30 obezitu.
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1.2.2.3 Prokrastinace

Prokrastinace® je vyrazna achronickid tendence odkladat plnéni (vétsinou
administrativnich ¢i psychicky naroénych) povinnosti a tkol (zejména téch nepiijemnych)
na pozdé€jsi dobu. Psychologové casto popisuji takové chovani jako mechanismus
pomahajici jedinci vyrovnat se suzkosti spojenou s vykonem dané Ccinnosti. Muze
pfedstavovat rizikovy fenomén pro duSevni zdravi. Prokrastinujeme a pfes vSechny
ananase zdravi. Jsme zahlceni moderni dobou. Paradoxné ¢im vice médme pomocniki
v domécnosti, tim vice nestthdme Uklid. Na cokoliv si vzpomeneme, existuje aplikace
do mobilu. Neni tedy diivod snazit se hledat alternativy.

V poslednich letech se vSak objevuji rizné reakce na tuto problematiku v podobé
propagace zdravého Zivotniho stylu. Média jsou dnes plnd ¢lankl o vyvazené stravé, jsou
nataCeny televizni potfady o hubnuti a zdravém Zivotnim stylu (naptiklad Cesky ,Jste to,
co jite* nebo americkd ,Biggest Loser”), rozmdhaji se sluzby nutrinich poradci,
na internetu je stale vice blogl a video blogii zabyvajicich se fitness a vyZzivou. Dochézi
k celkové osvété v oblasti zdravi. Tato prace by k tomuto méla pfispét, piredevsim pak
z dusevniho pohledu.

1.3 Vliv potravy na lidsky organismus

vvvvvv

Vyziva neodmyslitelné patii k nejdilezit€jsim cinitelim vnéjsitho prostiedi
ovlivilyjici zdravi a vyvoj ¢loveka. Skladba pfijimané potravy piimo determinuje zdatnost
lidského organismu. Svétova organizace pro vyzivu FAO’ hledd cesty mozného feSeni
neuspokojivych vysledki urovné vyzivy v rozvojovych zemich, kde je hlavnim problémem
nedostate¢nd distribuce potravin asni souvisejici nizkd ekonomicka uroven. Naopak
ve vyspélych zemich je potravy piebytek ajsou zde zjiStovany obrovské hodnoty
vyzivovych faktorti (spotieba cukrii, soli atuki), které maji velmi negativni vliv
na zdravotni stav obyvatelstva. Ve vyspélych zemich by se méla pfedev§im zménit struktura
vyzivy. Snadnd dostupnost potravin natrhu a jejich nadbytek se vyrazné promita
do lidského Zivota nerovnovéahou v jejich piijmu. Konzumace potravy je formovana fadou
Ciniteld, tj. vzhledem jidla nebo jeho libou viini. (Maradova, 2010)

Vliv rodiny a Skoly patii k socidlnim determinantim nutri¢nich navyka. Takzvané
ozdraveni skladby potravy a pokrmii byva casto problematické vzhledem k dlouholeté
tradici v roding ¢i tradici regionalni. Na vzniku patologickych zmén v organismu se velmi
podili nepravidelnost v jidle, lidé ¢asto nesnidaji a séhnou po jidle az v dobé viciho hladu
nebo preferuji stravovani typu fast-food. piidlouhodobé nevyvazené stravé mulze
vorganismu  dochdzet  k poSkozovani = mechanismu  trdveni, demineralizaci,
hypovitamin6ézam, dehydrataci a dal$im nezddoucim disledkiim nezdravého a monoténniho

* Prokrastinace je vyrazna a chronicka tendence odkladat pInéni a ukolt na pozdg&jsi dobu.
> Organizace pro vyzivu a zeméd&lstvi FAO (Food and Agriculture Organization). Cilem této organizace je
zajisténi dostatku potravin a pitné vody pro obyvatelstvo rozvojovych zemi.
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stravovani. Clovék se citi unaven, bez nalady a vitality a snadno podlehne nékterym b&znym
nemocem. (Komprda, 2009)

1.3.1 Optimalni pitny reZim a voda v organismu

Dopliiovani tekutin do organismu je zpusob pokryti kazdodenni ztraty vody. Lidsky
organismus obsahuje vice nez 60% vody. Dospély ¢lovek by mél za béznych podminek
ptijimat 2,5litru vody dennég, z toho 1,5litru v napojich. Jeden litr vody obvykle pfijimédme
v pevné stravé a k celkové bilanci je nutno pfipocist jeste 300ml, které vznikaji v rdmci
latkovych procest v organismu. Za pocit zizné¢ mize ¢ast naSeho mezimozku hypotalamus.
(Komprda, 2009)

Tekutiny pottebujeme na vyplavovani zplodin ztrdveni, pro dobrou psychiku,
pro pifeménu zivin na energii, pro dobrou funkci ledvin, jater, zazivani a krevniho ob¢hu.
Nedostatek tekutin Skodi zdravi. Pfinadbytku soli a nedostatku vody v téle mize dojit
k zanétim mocovych cest aledvin, vzniku kamend ledvin a Zlu¢niku, zhorSené c¢innosti
traveni, zvySuje se pocit hladu a sndze dochazi k ptejidani.

Dulezité je pit prib&zné, necekat na pocit Zizné. Télo za hodinu vstfebd maximalné
litr tekutin. Pfindrazové konzumaci tekutiny velkého objemu se organismus zbytecné
zatézuje. Mit sklenici s vodou vzdy pfipravenou na stole, je dobry a nenasilny zpisob,
jak nezapomenout na pitny rezim. Domnénka, Ze v zaméstnani staci vypit nékolik Salka
kavy a vecer doplnit tekutiny, je mylna az nebezpecna. (Kunova, 2012)

1.3.1.1 Kohoutkova a mineralni voda

Cista voda by méla byt zékladem pitného rezimu. Voda z kohoutku je nejlevng;si,
nejekologictéjsi a nejdostupnéjsi zdroj. Jiz v dneSni dobé v nékterych restauracich
a kavarnach je nabizena obycejnd voda, tedy voda zkohoutku, ke kazdé objednavce.
Je pravdou, ze v riiznych Castech republiky mé rozdilné senzorické (chutové) hodnoceni,
coz muze byt n€kdy nevyhodou. Kohoutkova voda je pfirozenym zdrojem jodu, naproti
tomu pramenité vody obsahuji malo minerdlnich latek a v horskych oblastech se mohou
obyvatelé¢ potykat sonemocnénim S§titné zlazy, zvaném struma. Podminkou k dobrému
fungovani organismu je rovnovaha mezi mineralnimi latkami a vodou. Lidské télo potiebuje
z mineralnich latek zejména draslik, vapnik, zinek, chrom, selen, hoi¢ik, fosfor, siru, zelezo
a jod. Mineralni vody obsahuji vétSi mnozstvi mineralnich latek a je tfeba kontrolovat jejich
sloZeni, aby se jejich ptiznivy efekt pro organismus nezménil v riziko. (Foit, 2001)

1.3.1.2 Slazené napoje

DzZusy patii mezi zdravé népoje, ovSem opét je dilezité kontrolovat jejich obsah
ovocné slozky, dobu spotfeby, obsah fepného cukru nebo mnozstvi aditiv, kterym je
v Castych pfipadech paradoxné vitamin C. pfiredukénich programech je nutné dat si
na dZusy a ovocné népoje pozor, jelikoz ma ovoce dvojnasobné vyssi obsah energie nez
zelenina a taktéZ obsahuje vice cukru. (Kunova, 2012)
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Limonady spadaji do chut'ové atraktivnich népoji, vyzivove vsak nikoliv. Skladaji se
z oxidu uhli¢itého, cukru, kyseliny citronové, kyseliny fosforecné a vody. JelikoZ limonadu
vétSinou prodava jeji ldkava barva, pfidavaji se do limonad jesté¢ vSemozna barviva, jako
napfiklad chinolinova zlut, brilantni modf, azurobin a dal$i. Limonady se sniZenym
obsahem cukru, takzvané light, jsou vétSinou slazené umélym sladidlem aspartamem,
ale pfemiry aditiv nas nezbavi. Pravidelnd konzumace Coca-Coly u déti je velmi
nebezpecnd, jelikoz vzhledem k ptfitomnosti kyseliny fosforecné dochazi k uniku véapniku
z organismu a je to ndpoj extrémné slazeny s obsahem kofeinu, ktery by détem viitbec nemél
byt podavan. (Foit, 2001)

1.3.1.3 Kavaa ¢aj

Nézory na prospés$nost a Skodlivost konzumace téchto dvou pochutin se v pribéhu
let znacn€ méni, proto se jimi nebudu v praci zabyvat, jelikoZ neni relevantni doporuceni
¢i nedoporuceni konzumace. Tyto ndpoje maji specifickou hotkou chut. U caje je to
zpiisobeno pfitomnosti fenolovych sloucenin, tzv. katechini au kavy je tomu diky
ptitomnosti kofeinu a zplisobu prazeni kdvovych zrn, kdy hofkost se stupném prazZeni roste.
Kava i ¢aj se pouZzivaji k povzbuzeni organizmu. Kofein oddaluje tnavu a zvySuje ¢innost
srdce, atim itepovou frekvenci, proto je vhodny napiiklad pfed aerobni cinnosti.
Konzumace kavy a ¢aje nikdy nezahrnujeme do doporucené¢ho pitného rezimu, jelikoz maji
diureticky ucinek. (Velisek, 2002)

1.3.2 Pestra a vyvaZena strava pro kazdy den

O vyznamu pestré a zdravé vyzivy v zivoté souCasné¢ho Cloveéka dnes jiz nikdo
nepochybuje. Ve vyspélém svété jsou u vzdélanéjSich lidi patrné tendence ke zdravému
zivotnimu stylu, zatimco lidé znizSich socidlnich vrstev inklinuji k vybéru potravin
na zakladé ceny a rychlosti. Nabidka na trhu potravin je velmi pestrd. V poslednich letech
bylo vypracovano mnoho typti riznych vyzivovych pyramid, né&které jsou platné
pro rozdilnd etnika, jiné pro alternativni zplsoby stravovani. Potravinova pyramida neni
podrobnym navodem, jak sestavit denni jidelnic¢ek, ale dava zdkladni aktualni doporuceni
o skladbé vyzivy. (Kunova, 2012)

Tato prace bude pouzivat Ceskou pyramidu zdravé vyzivy, ktera byla sestavena dle
odbornych vyzivovych doporuceni. Je komplexni, pfitom jednoduchd a §itd na miru pravé
Ceské populaci. Smyslem téchto doporuceni je ptredchdzet zdravotnim rizikim, kterd
ze soucasné¢ho vyzivového chovani ceské vetfejnosti vyplyvaji a zlepSit zdravotni stav
obyvatelstva. Pyramida nefeSi extrémy ve stravovani, aleje pro primérné¢ho ceského
Clovéka. Nejedna se také o striktni doporuceni davek. Nejcastéji a v nejvétsim mnozstvi
by se mély jist potraviny umisténé v zdkladné pyramidy. Smérem k vrcholu pyramidy je
lep$i byt ve vybéru opatrnéjsi a stfidméjsi. Na vrcholu jsou vyznacené potraviny, bez
kterych je mozno se obejit a mély by se v jidelnicku objevovat jen vyjimecné. Z pyramidy
lze také vybirat dle vahy. v piipad€ potfeby hubnuti je vhodné vybirat si potraviny z levé
¢asti pyramidy a v menSich porcich. v pfipadé potfeby Zit co nejzdravéji plati stejné
pravidlo, av§ak bez omezeni mnozstvi. (Kunova, 2012)
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Obr. 1: Ceska vyZivova pyramida. Zdroj: http:/www.fzv.cz/wp-content/uploads/2014/01/FZV_pyramida.pdf

Dulezitym ukazatelem je biologicka hodnota potravin, vyjadiujici vzajemny pomér
zivin v potravinach. Rozdéluji se na hlavni ziviny, tedy kalorifery, coZ jsou bilkoviny, tuky
a sacharidy a na ziviny pfidatné, tedy akcesorni, coz jsou nerostné latky, voda, stopové
prvky a vitaminy. Trojpomér zdkladnich zivin je dle zésad spravné vyzivy vyjadien
hodnotami: sacharidy nad 56 %, bilkoviny 12 — 14 % a tuky 20 - 30 % z celkového piijmu
potravin. Je jednim ze zakladnich ukazateld vyrovnanosti vyzivy. (Maradova, 2010)

Energeticky nadbytek (pozitivni energetickd bilance) je stavem, kdy je vyssi piijem
energie, nez je jeji vydej. Je pfiznacny zvySenym uklddanim energie v podobé glykogenu
a tukové hmoty v organismu a tim se zvySuje télesnd hmotnost, pficemz vysledkem mize
byt zmnoZeni tukové hmoty ariziko civilizaénich onemocnéni. Energeticky nedostatek
(negativni energeticka bilance) je stavem, kdy je vyssi vydej energie, nez je jeji ptijem.
Organismus se nachazi ve stavu katabolismu a télesnd hmotnost se snizuje. (Komprda,
2010)

1.3.3 Strategie pro zdravé hubnuti

Udrzovani si optimalni hmotnosti je kyZenou cestou k pevnému zdravi. Hlediska
boje proti nadvaze ¢i obezité jsou nejen estetickd, ale také zdravotni — v&t§i mnozstvi tukové
tkané vede k poruchdm metabolismu sacharidi a tukii a zvySuje se tak pravdépodobnost
vzniku fady nemoci, které jiz byly v této praci zminé€ny. Redukce hmotnosti by méla byt
nejen cestou, kdy ztratime piebyteCné kilogramy, aletéZ zménou postoje ke svému
zivotnimu stylu. Zména by méla byt dislednd a zaroven piijemnd. v ptipadé opakovanych
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kratkodobych diet ¢i hladovéni nastava takzvany Jo-jo efekt a télo se vraci zpét k nadvaze.
KdyzZ se jedinec rozhodne k redukci své vahy, mélo by to byt na zéklad¢ svého ditkladného
zamySleni a ne pod tlakem zevnéjSku. Dulezitd je isilnd motivace. Obecnym zakladem
pfijemného a zdravého hubnuti je pravidelnost ve stravovani, tedy 5x denné&, kazdé z péti
jidel by mélo obsahovat zeleninu nebo ovoce a bilkoviny, vybirani si potravin obsahujici
sacharidy s niz§im glykemickym indexem®, konzumovani dostateného mnozstvi vody,
omezeni piijmu sladkosti, slanych pochutin a alkoholu, zapojeni pohybovych aktivit
do denni rutiny a dodrzovéni vyzivovych doporuceni. (Blahusova, 2009)

1.4 Pohybem ke zdravi
1.4.1 Uéelnost pohybovych aktivit vedoucich ke zdravi

Dle Americké asociace pro sportovni medicinu (ACSM) se v soucasnosti
doporucuje, aby se lidé vénovali nejméné 30 minut sttedné namdhavym aktivitam ((60 —
74% maximalni srde¢ni frekvence) alespont 5 dni v tydnu, nebo nejméné 20 minut velmi
namahavym pohybovym aktivitdm (75 — 85% maximalni srde¢ni frekvence) alesponi 3 dny
v tydnu. Poznatky zrGznych studii vytvofily ucelend doporuceni pro takové pohybové
aktivity, které by umoznily dosazeni a udrZeni zdravotnich vyhod. (Marcus, Forsyth, 2010)

Tyto poznatky ptimély zdravotnické organizace k vypracovani oficialnich
doporuceni tykajicich se pohybovych aktivit podporujicich zdravi. Prikladem stfedné
namahavych aktivit jsou napiiklad rychla chiize, rtzné druhy aerobnich cviceni
nebo posilovaci ¢i strecinkové cviky ke zvyseni ohebnosti. K velmi naméhavym pohybovym
aktivitdm patii naptiklad béh, squash, badminton nebo plavéani. Z hlediska uspéchu je velmi
dilezitd pravidelnost a délka provadéni pohybovych aktivit. Za 30 dni se té¢lo adaptuje
na nastalou zménu v pohybovych navycich a pfijme je za své. Dllezitym aspektem je téz
davka pohybu, kterou si organismus zatizime; méli bychom zacit zvolna a postupné zatéz
pridavat. Nejen, Ze se budeme zarucené citit 1épe, ale i naSe télo bude zdravéjsi a plné sil.
Nez zafneme s pravidelnym pohybem, méli bychom si ujasnit motivaci pfipravenosti
ke zméné. Polozit si otazku, pro¢ to délam a co chci dokéazat? Jelikoz vstupujeme do stadia
zmény v naSem zivoté, potfebujeme upravit své chovani. Dostavame se do stadia procesu
behaviordlni zmény, ktera se déli do dvou kategorii (Marcus, Forsyth, 2010):

e Kognitivni procesy (zahrnujici postoje, védomi a mysleni), ke kterym patii védomi
rizik, védomi dusledkd pro ostatni, pochopeni benefitli, rozSifovani pftilezitosti
podporujicich zdravi a zvySovani znalosti.

e Behavioralni procesy (tykajici se skutktll), ke kterym patii zajiSténi socialni opory,
sebeodménovani, vlastni zadvazky a odpoveédnost, nahrazovani jinymi alternativami
a vlastni upominani.

% Glykemicky index je bezrozmérna veli¢ina, ktera udava rychlost vyuziti glukézy t&lem z uréité potravy.
Zvyseni hladiny cukru v krvi (glykémie) provokuje slinivku bfisni k vyplaveni hormonu inzulinu.
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1.4.2 Benefity pohybové aktivnosti

Télesny pohyb a sport jsou nezbytnou soucasti zdravého Zivotniho stylu. Pfi vybéru
cviceni nebo sportovni aktivity je dllezity individualni pfistup, zdravotni stav a preference
jedince. Chiize je nejpfirozenéjSim pohybem vibec. Tim padem pé&si turistika je rozsifenou
a oblibenou formou traveni volného casu s ptidanou hodnotou pobytu v pfirod¢ bez rozdilu
véku jedince. Za zakladni kinantropologické pojmy povazujeme:

e Pohybovou aktivitu
e Pohybovou aktivnost
e Pohybovou nedostatecnost

Pohybové aktivity jsou vysledkem svalové prace provazené zvySenym energetickym
vydejem. Pohybova aktivnost je souhrn bazalnich, zdravi podporujicich a sportovnich
pohybovych aktivit v urcité casové jednotce. Pravidelny pohyb je povaZovan za jeden
z nejdulezitéjsich faktorti zdravi v kazdém veéku. Pohybova nedostateCnost se vyznacuje
nizkym bazalnim objemem pohybovych aktivit. Pohybem preventivné pisobime na zdravi.
Clovék by mél vykonavat zdravy pohyb ve vhodné miie, aby se nepietéZoval. V sou¢asnosti
je sport bran jako ur€ity benefit v prevenci proti zdravotnim problémtim. Benefity pohybové
aktivnosti zazivame pfedevS§im diky ovlivnéni zdravi pohybovou aktivitou, ktera plisobi

preventivné na zdravotni problémy. (Marcus, Bess, 2010)

K zdravotnim benefitim pohybovych aktivit patii naptiklad rozvoj kardiovaskularni
a svalové zdatnosti, zvySeni podilu télesné aktivni hmoty, zvySeni hustoty a odolnosti kostni
tkan¢, snizeni rizika pfedCasné smrti, snizeni rizika ischemické choroby srde¢ni a cévni
mozkové piihody, redukce depresivity, pozitivni ovlivnéni hladiny krevnich lipidd, snizeni
rizika hypertenze, snizeni rizika diabetes mellitus typu II, prevence nadvéhy a redukce
télesného tuku a zlepSeni kvality spanku. (Stackeova, 2013)

2 Kbyvalita zivota a zdravotni gramotnost

2.1 Zdravi versus Stésti

Jiz Adolf Heyduk vesvé basni znamého Geského filmu Skola zaklad Zivota
pfirovnaval $tésti k muSce jenom zlaté. Ale coto opravdu S§tésti je? v souCasné dobé
se intenzivné studuje to, co ma vliv na nas pocit Stésti. Zakladem pro Stastny zivot je zajisté
zit smysluplné; tedy t¢eln¢, mit zdravy optimismus, byt nezdolny, vitalni, péstovat pozitivni
vzéjemné vztahy sdruhymi lidmi, mit snahu uspét vtom, co délam a byt angaZovany
do svych cili. v ptipadé€, ze vSechny aspekty Stésti budou splnény, ale nebudeme se tésit
dobrému zdravi a budou nds trapit neduhy, Stastni urité nebudeme. Dle subjektivniho
pocitu zdravi se daji odvodit pocity Stésti jednotlivce. Na§ Zivot neni zdaleka jednotvarny.
Neékdy se citime 1épe, nékdy hire.

19



Do pozitivniho stavu se mizeme dostat, kdyz mame dobré vztahy s prateli, radujeme
se z dobrého jidla a piti, radujeme se z uspésné realizovanych povinnosti nebo z kvalitné
odvedené prace a pravidelného pohybu. Zdravotni stav jedince se tedy téZ podili na pocitu
Stésti. Nejedna se ani tak o stav objektivné diagnostikovany, tj. udaj o zdravi podle udaje
I€katského vySetieni, nybrz spiSe o subjektivni pocit zdravi, co zde hraje rozhodujici roli
v osobnim hodnoceni. Jednoduse kdyz se necitime v pohod¢, trapi néds zdravotni problémy,
jen tézko mavneme rukou a miZzeme vykonavat Cinnosti, piikterych se citime Stastni.
(Ktivohlavy, 2013)

Vztah mezi zdravim aS$téstim vSak nefunguje obéma sméry stejné. Stastni
a spokojeni mohou byt ilidé handicapovani nebo chronicky nemocni ato pravé proto,
ze jejich osobni zhodnoceni vlastniho stavu a schopnost pfizplisobeni se podminkdam je

vvvvvv

Pozitivni psychologie podle Sleza¢kové rozliSuje vztah Stésti a zdravi do tFi stupni:

e Subjektivni (pocit dostatku energie, dobrého zdravi, optimismu, vitality
a spokojenosti)

e Biologicky (zdravi je stvrzeno biologickymi ukazateli — hodnota krevniho tlaku,
hladina hormonu v krvi)

¢ Funkcionalni (pracovni uspéSnost, volnocasové aktivity, kvalita mezilidskych
vztaht)

Lidé stastnéjsi jsou zfidkakdy nemocni, a kdyz uz onemocni, stézuji si na daleko
méné piiznakli choroby, nez lidé méné §t'astni. Miizeme byt zdravéjsi, kdyz zvySime miru
svého kladného uvazovani a pifemysleni. Pozitivni prozivani predikuje niz$i uroven
stresovych faktorli v krvi, skrze vy$§i hladiny serotoninu a dopaminu zvySuje imunitu
a snizuje zanétlivé reakce. Lidé s vyS$i mirou pozitivni emocionality maji lepsi kvalitu
spanku, mén¢ Casto trpi vysokym krevnim tlakem, cukrovkou nebo mozkovou piihodou a je
vyzkumy potvrzeno, ze ziji déle, nez lidé negativné smyslejici. (Slezackova, 2012)

S timto Gzce souvisi i optimistické a pesimistické nahliZzeni na svét. S takzvanymi
rizovymi brylemi se Zije nejen lehceji, ale izdravéji. Tim neni mySlena hrand vira nebo
lehkomyslnost, ale otevieny ptatelsky postoj k Zivotu zalozeny na divéie. Tyto souvislosti
jsou dnes jiz védecky dokazany na poli psychosomatiky. Ti, kdo pohlizi na zivot pozitivné
a optimisticky, trpi daleko méné ¢asto srdecné-cévnimi onemocnénimi a dozivaji se vyssiho
véku. Kazdy znas dennodenné celi nékolika zkouSkam a jde o to, jestli na tyto situace
nahlizime jako na vyzvu nebo na nepfekonatelnou piekazku. Naopak pesimisté Castéji
propadaji stresovym stavim a na zdkladé vyplavovani stresovych hormonil kortizolu
a adrenalinu do krve Castéji trpi srde€nimi chorobami a kornaténim tepen, pravé v dusledku
usazovani krystalkll cholesterolu ve sténach tepen. (Bartens, 2010)

2.1.1 Smysluplnost péce o zdravi

Dle V.E. Frankla, rakouského neurologa a psychiatra, zakladatele existencialni
analyzy a logoterapie (psychoterapeuticka metoda hledajici smysl Zivota), mizeme rozlisit
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druhy smysluplnosti na smysluplnost celého Zivota anasmysluplnost v drobnych
a trivialnich dennich udéalostech. Frankl fika, ze kazdy ¢loveék v kazdém okamziku stoji pred
pozadavkem najit a pochopit smysluplnost toho, co dé¢la. Nalezeni smyslu pro¢ se hybat
apro¢ dodrzovat zdravy zivotni styl, by mélo byt cilem tohoto akcéniho vyzkumu.
(Ktivohlavy, 2006)

2.1.2 Zazitky flow

Pti sledovéni ¢lovéka, ktery sméfuje k jasné vytyCenému cili a jiz samotnd ¢innost
a cesta je cilem, je mozné setkat se s jevem, kterému se Fika ,,flow*’ a na ktery upozornil
mad’arsky psycholog Csikszentmihalyi. Jedna se o stav, kdy jsou lidé tak ponoteni do urcité
¢innosti, ze se jim nic jiného nezda dilezité. Je to velmi radostny prozitek a lidé pii ném
Casto zapominaji na vSechny nepfijemné stranky svého zivota. Prakticky je na$ mozek
naplno zaméstnan pozornosti na plnéni daného ukolu, Ze uz nezbyvd misto na ostatni
informace, které se k tomuto ukolu nevztahuji. Tomuto zaZitku odpovidaji vnitini stavy
Stésti, zaujeti, radosti, rozhodnosti a vyrovnanosti a je diillezitou souc¢asti vnitini motivace
jedince. Jedna se o neustdlé balancovani a udrZzovani rovnovahy a harmonie mezi vyzvou
situace a svymi schopnostmi ukol splnit. Na jedné strané jsou to hodnoty, které ovliviiuji
nasi volbu cilii a na strané druhé je to cil, ktery dava vSemu, co k jeho dosazeni smétuje
kladnou hodnotu. (Kfivohlavy, 2013)

Kdyz se ¢loveék rozhodne pro urcity cil, bere na sebe urcitou odpovédnost za toto
rozhodnuti. Musime jednat vytrvale, konzistentné a nezdolné. v ptipad¢ zdravého Zivotniho
stylu se ndm prolina vice faktorti dohromady, které musime splnit, jelikoz jeden bez druhého
nefunguji. Od raciondalni a pestré stravy, pies dostateCnou pohybovou aktivitu a optimistické
nahliZzeni na svét. Souhrnna doporuceni, kterd jsou vystupem této prace, maji mimo jiné za
cil vést k vyse uvedenému jevu flow. (Ktivohlavy, 2006)

Kazdy znas by mél byt zodpovédny za své zdravi. Predpokladem je ochota
a schopnost nést nasledky tohoto rozhodovani. Zdravotni gramotnost se bezprostiedné vaze
narozvoj osobnosti kazdého znas. Je zajist¢é potiebné auzitené zdokonalovat
komplikované a povétSiné nékladné medicinské technologie, které jsou nyni k dispozici.
Jejich dopad vSak nesplni ocekdvani, pokud nebudou provdzeny zajmem obcand o zdravi,
sdilenou odpovédnosti rostouciho poctu lidi za své zdravi a posilovanim schopnosti
rozhodovat se pro zdravi v bézném Zivoté. Zdravotni gramotnost miize pomoci lidem
nachéazet a vyuzivat informace a posilit vliv na své vlastni zdravi. Zdravotni gramotnost je
jednim z dulezitych ptedpokladi cesty ke zdravi a napomdha lidem udrzovat si pevné
zdravi. Vzhledem k tomu, Ze zdravi je vyznamnou individualni i socialni hodnotou, stava se
izdravotni gramotnost podobnou hodnotou, kterou stoji za to si osvojit, praktikovat
irozvijet. Rozvoj zdravotni gramotnosti zvysSuje celkovou uroven zdravotniho stavu
populace. Zdravotni gramotnost je stupenl schopnosti jedince ziskdvat, zpracovavat
arozumét zékladnim zdravotnim informacim a sluzbam, které jsou potiebné k piijeti
spravného rozhodnuti. Za velmi vyznamnou lze oznacit definici, kterd je uvedena

7 ’ v ’ weir we . .
Jev flow = plynuti, pohrouZeni se cele do urcité ¢innosti, zaujeti.
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v materidlech WHO, ktera tik4, ze zdravotni gramotnosti se rozumi kognitivni a socialni
dovednost, determinujici motivaci a schopnost jednotliveil ziskdvat pfistup ke zdravotnim
informacim, porozumét jim a vyuzivat je krozvoji audrzeni dobrého zdravi jedince.
(Zvirotsky, 2010)

Dle Zvirotského v odborné literature nalezneme 3 typy zdravotni gramotnosti:

e Prvni typ je funkéni zdravotni gramotnost, kterd predstavuje bazalni zachézeni
se zdravotnickymi informacemi.

e Druhym typem je interaktivni zdravotni gramotnost, kterd predpoklada, ze obCané
se budou aktivné zapojovat do ochrany a péce o své zdravi a jsou motivovani své
zdravi chranit.

e Tfetim typem je kriticka zdravotni gramotnost, kterd predstavuje nejvyssi stupen
gramotnosti, jedinci jsou schopni sami posoudit zdravotni zavaznost lidské ¢innosti
v $ir§im kontextu.

Kvalita zivota je klicovym pojmem ve védach o ¢lovéku. Kvalita Zivota v poslednich
letech upina svoji pozornost v oborech psychologie a mediciny, které pecuji o pacienty
v terminalnim stadiu jejich nemoci. Zaobira se tedy paliativni péci, jejimz hlavnim tkolem
je poskytovani tlevy od bolesti a zaroven respektovanim lidské diistojnosti v tomto velmi
obtizném zivotnim obdobi. U zdravych lidi mize byt mirou kvality zivota radost, u
nemocnych lidi spokojenost, u invalidnich schopnost sebeobsluhy a u umirajicich pocity
smifeni. (Zvirotsky, 2010)

2.1.3 Cesty ke zdravi

Systematické podporovani svého vlastniho zdravi by mélo byt ptfirozenosti kazdého
znds. Otazkou je, pro¢ clovék ktery ma dobrou zdravotni gramotnost, rozumi zdsadam
zdravého Zivotniho stylu, znd dusledky svého chovani v pfipadé¢ nedodrzovani téchto
pravidel, a pfesto vykazuje autodestruktivni rysy a nedbd téchto znalosti vyuzivat v praxi.
Zdravotni stav Clov€éka determinuji Cinitelé, které je mozné rozdé€lit do ¢tyf zakladnich
skupin. Jsou to Zivotni prostiedi, zdravotni péce, styl Zivota a vrozené piedpoklady. Pravé
zivotni styl ma na svédomi 60% moZnost ovlivnéni, tudiz ho madme pevné v rukou a méli
bychom se mu vénovat. Zadny zuvedenych faktorti na ¢lovéka neplsobi izolovang,
nybrz ve slozité¢ vzajemné interakci.

Spéanek je zakladni biologickou potiebou Cloveka. Je velmi dalezity pro regeneraci
arekondici. Ve spanku nastdvd naprosté pieladéni organismu, parasympatikus ziskava
naprostou pievahu nad sympatickym vegetativnim nervstvem a nastava odpocinek a obnova
sil. Optimalni je dodrzovat pravidelnou hodinu usinani i probouzeni. Spat by m¢l ¢lovek
v Cisté, vyvétrané mistnosti o nizsi pokojové teploté. Délka spanku u clovéka je individudlni.
Obecné se pro dosp€lé osoby uvadi 7-8 hodin, ale n¢ktefi jedinci maji potfebu spanku
odlisnou. (Maradova, Streda, Zima, 2010)
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Dalsi cestou ke zdravi je dobré planovani svého Casu, tedy Time management. Sviij
Cas fidime obvykle za ucelem zvySeni efektivnosti vyuziti Casu. Dospé€ly zdravy ¢loveék travi
svlj Cas prevazné praci a poté odpocinkem. Vybér povolani ma zdsadni vliv na zdravi,
jelikoz miize byt zdrojem frustrace nebo naopak Zivotni spokojenosti. Clovék by mé&l umét
odpocivat a odd&lovat své pracovni povinnosti od rodinnych ¢ osobnich. Rada lidi nedokaze
vhodnym zplisobem vyuzit sviij volny €as, hovofime dokonce o patologii volného ¢asu. Je
dobré zapojovat do svého volného Casu relaxacni cviceni, sportovani nebo Cinnosti, které
nam delaji potéSeni. (Slezackova, 2012)

2.1.4 Stres v dennim zivoté

Kdyz fekneme stres, fada z nas si predstavi negativni stranku véci, nahliZime na n¢j
jako na rizikovy faktor k fadé onemocnéni. Kdo miize v dnes$ni uspéchané dobé s klidnym
svédomim fici, ze neni ve stresu? Kazdodenni zivot si jen tézko predstavime bez Casové
tisné¢ zplsobené neustdlym zrychlovanim Zivotniho stylu a virtudlni zdigitalizovanou
komunikaci, nejen na socidlnich sitich. Sou€asny Zivotni styl klade znacné naroky na nasi
vykonnost. PfiliSnd pracovni zaangaZovanost, aleiproblémy v osobnich vztazich
vyCerpavaji ptirozenou obranyschopnost a mohou vést k pretizeni lidského organismu.
v této souvislosti se ¢asto hovoii o stresu. Slovo stres pochazi z anglictiny a znamena zatéz.
Pouziva se pro oznaceni reakce organismu na stresovy podnét (stresor). Takovym podnétem
jsou nejriznéjsi situace, a to jak ty nepiijemné, krizové, jako tfeba nemoc, umrti v rodiné,
ztrata zaméstnani nebo rodinné neshody, tak kupodivu ity, které obvykle povazujeme za
pfijemné, jako je svatba, narozeni potomka nebo cestovani. (Clegg, 2005)

Pii stresové reakci se vtéle déje mnoho pochodli. Za tyto déje jsou zvlaste
zodpovédné hormony fizené endokrinnimi Zlazami. Hormony jsou Zzivotné dilezité
pro spravné a zdravé fungovani naseho organismu. Hormon kortizol (stresovy hormon),
ktery je vyluovan klirou nadledvinek v ptipad€, kdyz se ocitame ve stresové situaci, ndm
zvySuje celkovou pohotovost organismu ama vyrazné Ucinky na na§ metabolismus.
Pti chronickém stresu je hladina kortizolu neimérné zvySend a mlze zapfi¢init zdravotni
problémy. Mezi nejcastéjSi onemocnéni disledkem pulsobeni stresu patii obezita, diabetes
typu II nebo vysoky krevni tlak (hypertenze). Psychicka pohoda a §tésti napomahaji k dobré
regulaci hladiny tohoto hormonu v krvi. Hormondlni hladina je tedy dal§im ukazatelem miry
ovlivnéni a emociondlniho naladéni na své zdravi. A pravé disledkiim stresu se lze branit
péci o duSevni a télesné zdravi a dodrzovanim zdsad zdravého zivotniho stylu. (Slezackova,
2012).

2.2 Zaklady psychosomatiky

Psychosomatika je tim oborem, ktery miize sou¢asnou medicinu vyvést z jejiho snu
o humanité a provazet ji k humanité skute¢né. Pacientim mize nabidnout nikoliv jen rychlé
odstranéni obtizi, ale také navrat od odpovédi k otazkdm, od moci a nemoci k objevovani
vSech lidskych mozZnosti, kde na zdkladech humanistické psychologie budou terapeuté
s lidskym pfistupem na zédklad¢ své osobni zkuSenosti schopni pomoci. Vzdy, kdyz
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onemocnime, nuti nas to k prehodnoceni naseho stavajiciho Zivota, zabyvame se jeho vlastni
podstatou. (Holub, 2011)

Pokud c¢loveék onemocni, vnima svoji nemoc nejen na urovni svého fyzického téla,
ale i ve své mysli. Pfemyslime o tom, pro¢ nemoc vznikla, jaka je jeji pfi¢ina. Tak jako
fyzické télo ovlivni mysl, tak i mysl ovlivni fyzické télo. To je princip psychosomatickych
onemocnéni. Nemoc ma pfi¢inu uvnitf nebo vné. v pfipad¢ interni pfi¢iny vznikd porucha
ve védomi, kterd se prenasi pomoci energetického systému na télesnou uroven, kde se ndm
projevi jako choroba. U vnéjsi pfiCiny je napaden regulacni mechanismus vnéjSimi vlivy
z naseho okoli, tyto vlivy zpisobi urcitou intoxikaci organismu. Pokazdé se nas regulacni
mechanismus adaptuje. Tato adaptace je pozitivni stres, ktery nds stimuluje a zene vpted.
(Holub, 2011)

Jak pravi Platon: , Léceni jakékoliv jednotlivé soucasti by nemélo probihat bez oSetreni
celku. Neméli bychom se pokouset lécit telo bez duse a ma-li byt zdravé télo i hlava, musi
léceni zacit dusi. Nebot' to je velky omyl nasi doby pri léceni lidskeho téla, zZe lékari napred
oddeli dusi od tela. “ (Platon, 4. stol. pred Kristem)

2.2.1 Vztah téla a mysli

Psychika ¢lovéka je velmi kiehkd a snadno manipulovatelnd. T¢lo a mysl se nachazi
v neustalé interakci. Nelze oddélit jedno od druhého. v oblasti psychoregulacnich Gc¢inkt
pohybové aktivity je podstatné, Zze spravné¢ vybrana a davkovand pohybova aktivita
umoziiuje jedinci vyrovnat se s negativnimi dopady stresu prostiednictvim fyziologickych
pochodii. Vliv pohybové aktivity na psychiku ovliviluje mnoho faktord. Zalezi jednak
na jedinci, ktery danou aktivitu provadi, a jednak na druhu, intenzité a pravidelnosti vlastni
pohybové aktivity. (Kaldbova, 2011)

Pro¢ se nam n¢kdy chce jit béhat ajindy se snazime najit vymluvy, pro¢ nejit
1 pfesto, Ze je naSe télesna schranka naprosto zdrava v obou piipadech? Je zapotiebi stanovit
si cile a motivovat se k pohybovym aktivitdm. Pozitivni vliv mize mit cvi¢eni na zlepSovani
depresi, na sniZovani Urovné uzkosti, zvySovani kladného sebehodnoceni a posilovani
psychiky v boji se stresem. U lidi, ktefi se pravidelné¢ v€nuji pohybovym aktivitdm, se
vyskytuje podstatné méné depresi nez u jinych srovnatelnych skupin. (Paulik, 2010)

Pohybovou aktivitu a s ni spojenou ndmahu neni potfeba chapat jako obétovani se,
nybrz jako investici do budoucna. Investici do svého zdravi a plnohodnotného Zivota.
Mysleni a postoje ovliviiuji u duSevné zdravych lidi podstatnym zpisobem jejich proZivani
a chovani. Cilem sportu je vytvofeni pocitu divéry ve vlastni kompetence posilenim
vlastniho sebevédomi. DalS§i mechanismus pozitivniho pisobeni pohybové aktivity
se uskutecniuje pres uvédoméni si vlastniho téla, zvySeni vnimdni sebe sama a sebe
ve vztahu k okoli. Vhodné zvolend pravidelnd pohybova aktivita pozitivné plsobi
na psychiku clovéka, citime se Stastni vyplavovanim endorfinu a zdroveii nam pohyb
formuje postavu, tudiz si naS$i promény vS§imad inaSe okoli. Psychické zmény jsou
pfirtznych typech aktivity zprosttedkovany riiznymi mechanismy, které nezdvisi pouze
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na typu pohybové aktivity, ale také na dalSich faktorech ze strany jedince a vnéjSich
podminkach. Podle charakteru dané pohybové aktivity je mozné urcit jejich vliv
na psychiku. Nékdy méame néaladu na pomalé relaxacni cviceni, jako je Yoga, Chi-toning,
jindy se potifebujeme vybit a volime aerobni (vytrvalostni) dynamické formy cviceni typu
Jumping, Zumba®, rychlou chizi, béh, cyklistiku nebo plavani. (Kalabova, 2011)

2.2.2 DuSevni hygiena

DusSevni hygiena neboli psychohygiena je nauka o tom, jak si chranit a upeviiovat
duSevni zdravi a pomahéa zvySovat odolnost ¢lovéka vici nejriznéjSim Skodlivym vlivim.
Psychohygiena se snazi cilevédomé upravovat Zivotni styl aZivotni podminky tak,
aby se nejen zabranilo dopadajicim nepfiznivym vliviim na jedince, ale aby se zaroven
v co nejvetsi mife uplatnily pozitivni vlivy posilujici nasi duSevni kondici a dusevni
rovnovahu. DuSevni hygiena ma clovéka naucit, jak predchazet psychickym obtizim
a v ptipadé nastalych problému jedince uci jejich zvladani. Obecné se da fici, Ze duSevni
hygiena zahrnuje prevenci, ochranu zdravi, snazi se najit pfi¢iny nemoci a poukézat na jejich
odstranéni. Je urCena vSem lidem, ktefi si cht&i vytvofit zasady pro kvalitni Zivot,
ale i jednoduse pro praktické chovani. Podle Micka duSevni hygienu miZzeme chépat
ve dvou pojetich. Dusevni zdravi je vysledek védomého nebo nevédomého dodrzovani zasad
duSevni hygieny.

Podle Micka (1984) chapeme pojeti duSevniho zdravi takto:

o UZSi pojeti ztotozituje dusevni zdravi s nepfitomnosti ptiznakli dusevni nemoci,
nerovnovahy a poruch adaptace.

e Sirsi pojeti duSevniho zdravi nezdlraziiuje nepfitomnost poruch, ale naopak se snazi
charakterizovat, popsat projevy optimalniho duSevniho zdravi, coz casto splyva
s popisem optimalni Zivotni adaptace.

Zvysovani svobody by mélo jit ruku v ruce s ucenim lidi svobodu zvladat. Je potieba
davat nastroje pro u€inné sebetizeni, trénovani sebediscipliny a rozhodovéni. Potiebujeme
problémy operativné feSit, uspét a postupovat k cilim. Neni kdy aneni vlastné proc
zdlouhav¢ hledat hlubsi, nez bezprostfedni pfic¢iny. Nemame €as na zohledilovani naSich
osobnostnich priorit, naSich nejhlubSich potteb. Pfes vSechny moderni ndvody na Zivot zit
v pfitomnosti, Zijeme budoucnosti. Jeden indidnsky kmen v Jizni Americe nema ve své
slovni zasobé vyjadieni pro minuly a budouci ¢as. Zkratka Ziji pfitomnosti a mozna proto
jsou to jedni z nejsSt’astnéjSich lidi.

V naSich podminkach demokratického statu madme moznost se svobodné rozhodovat
o vyplnéni svého volného ¢asu, méme prostor k realizaci svych tuzeb, a pokud nam to
zdravotni stav dovoluje, nejsme nijak limitovéani. A piesto se zvySuje procento obéznich lidi,
nemocnych cukrovkou a jinymi neduhy vztahujicimi se k nezdravému Zivotnimu stylu. Uz

¥ Jumping, Zumba = aerobni formy cvieni za doprovodu hudby.
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jen to, ze si naplanujeme aktivni program a dodrzime, co jsme si pifedsevzali, je urcitd forma
psychohygieny. (Micek, 1984)
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PRAKTICKA CAST

3 Cil a metodologie

Cilem praktické casti je vytvofeni souhrnnych doporuceni, jak je mozné
jednoduchymi a nenasilnymi kroky zménit Zivotni styl a postoj u zdravych lidi ke zdravéjsi
alternativé. Snazim se zde ovéfit svou hypotézu, Ze i malymi zménami ve svém stavajicim
zivot¢ se mohou dostavit pozitivni vysledky na poli zdravotnim, estetickém a hlavné
v psychice Clovéka. Praktickd ¢ast zkoumd, pomoci dotaznikového Setfeni a pozorovani
ucastnikit akéniho vyzkumu, Uspé$nost nastoleného rezimu dle zasad zdravého zivotniho
stylu. Navazuje na reakce Ucastnikil, na jejich nov€ zvolené metody. Klade diraz na jejich
svobodné rozhodovani a vzajemnou interakci vlivil ispéSnosti nebo netuspéSnosti zapojovani
jednotlivych segmentii ze zdravého zivotniho stylu do bézného zivota. VSe se orientuje
s diirazem na jejich well-being. Ucastnikiim jsou podavany informace o zasadach zdravého
zivotniho stylu, ktery posléze aplikuji. Kvalitativni data byla ziskdna z dotaznikil
a rozhovort. Kvantitativni data byla ziskdna ze dvou méfeni bioimpedan¢ni vdhou Tanita
BC 601, kterd byla provedena na zac¢atku a na konci kurzu. Na zéklad¢ tohoto programu
a jeho pribehu byla sestavena doporuceni zdravého zivotniho stylu.

3.1 Priprava akéniho vyzkumu

Akeéni vyzkum, dotazniky a program jsem pfipravovala na zakladé¢ doporuceni
k aktivnimu zplisobu Zivota a motivace k pohybovym aktivitdim, dle metod pozitivni
psychologie a psychologie zdravi. Program trval 6 tydnti, coz je minimalni doba pro ziskani
a osvojeni si novych navykd.

3.2 Prubéh akéniho vyzkumu

Program se konal kazdou nedé¢li od 15 hodin odpoledne v obdobi leden - inor 2014,
ve Wellness fitness klubu I'm fit na Vysocanské. Skladal se zpohybovych aktivit,
vyzivovych doporuceni, diskuzi na zdravovédna fitness témata a relaxovani ve wellness
zoné. Z divodu podavani relevantnich informaci natéma spravné vyzivy se mnou
v programu spolupracovala vyZivova poradkyné.

3.2.1 Dohled nad tcastniky

V programu jsem kladla diiraz na odpovédnost a svobodu rozhodovani jednotlivych
ucastnikil a snazila jsem se vyhnout direktivnimu ptistupu. Nechtéla jsme spolu s vyZivovou
poradkyni hrat roli ,,bice®, externiho dohledu, kvili kterému budou lidé docasné ménit své
navyky, jen aby nas potésili. Uéastnici méli ve svém rozhodnuti it zdravéji byt odpovédni
sami sob€ a svému zdravi. Domnivala jsem se, Ze takto navyklé zpisoby zdravého Zivotniho
stylu pfetrvaji i po skon€eni programu, coz se nepotvrdilo.

3.2.2 Pohybové aktivity
Spolecné pohybové aktivity se konaly v aerobikovém sdle fitness centra vybavenym
zrcadlem, kde pfti jednotlivych cvicebnich aktivitach jednotlivei mohli kontrolovat spravnost
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provadénych cvikl. Cvicilo se ptredevSim bodystyling a funkéni kruhovy trénink, aby se
ucastnici naucili novym cvikiim a posléze si je osvojili a mohli je praktikovat a provadét
doma.

Individualng€ jednotlivei mohli vyuzivat sluzby fitness centra s osobni trenérkou,
kterd jim byla k dispozici a radila jim pfi spravném posilovani na strojich. Doporuc¢eno méli
vSichni vénovat se pohybovym aktivitim alespont 30 min denné¢, vybér dle svého uvéazeni.

Probihaly taktéz prednasky na téma zapojeni pohybovych aktivit do denniho zivota.
Prednasky byly sestaveny tak, aby vzdé¢lavaly arozSifovaly povédomi o pro-aktivnim
piistupu realizovatelném v bézném dni, napiiklad chlize po schodech misto pouziti vytahu,
kratké vzdalenosti jit p&Sky sviznou chlzi, misto pouZzivani dopravnich prostiedkd,
pii ¢ekéani na autobus kontrolovat sviij dech a posilovat svaly panevniho dna atd.

3.2.3 Konzultace a vzdélavani

Kazdé¢ setkani bylo zahajeno a zakonceno kratkou ptfednaSkou na vybrana témata
z pohybovych a vyzivovych doporuceni. Naptiklad: pravda a 1zi o vodé a pitném rezimu,
rizné dietni postupy, strava a alternativni pfistupy, Vanoce, alkohol a jini neptatelé hubnuti,
poruchy pifjmu potravy, jak je to s pevnou vuli, typy nauspéch a dilezitost motivace
k pohybovym aktivitdm a odménovani se, vyzivova pyramida ajak se v ni orientovat,
zdravy zivotni styl a druhy cvieni. Zakonceni kazdého setkani probihalo v pfijjemném
prostiedi relaxacni zony, kde jednotlivei mohli vyuzit bazén, saunu ¢i paru k relaxaci.

Pted kazdym cvicebnim blokem jednotlivei odevzdévali své vypracované tydenni
jidelnicky, které jsme po kazdém cvicebnim bloku individudlné rozebirali s vyzivovou
poradkyni. Konzultace probihaly individualné s kazdym ucastnikem zv1ast, hodnotili jsme
jejich prekdzky a pokroky, jejich motivaci. Dlraz byl kladen na svobodné rozhodovani
a vlastni touha zapojeni se do programu. Vé&tSina z ucastnénych dosdhla vybornych
vysledkd.

3.3 Ucastnici akéniho vyzkumu

K Sestitydennimu akénimu vyzkumu jsem si vybrala skupinu 20 lidi, kterd byla
pestrd jak vékoveé, genderové, tak iturovni své zdatnosti. Cilem vyzkumu bylo sestavit
pestrou skupinu lidi a aplikovat na nich doporuceni zdravého Zivotniho stylu s dirazem
na pozitivni mysleni. Ucastniky jsem si vybrala ze svych znamych. Velmi rozdilné byly
i motivy a cile jedinci. Programu se ucastnili tfi muzi ve véku 27 let, 59 let a 33 let a Ctyfi
zeny ve veéku 40 — 60 let a tfinact zen ve veéku 20 — 40 let.

3.4 Sbér dat pro vyhodnoceni
Sbirani dat probéhlo na prvni hodin¢, po ¢tvrtém tydnu anakonci programu.
Obsahem dotaznikii byly tyto otazky:
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Vstupni dotaznik

1.

2.

Jaky je muj cil ucasti v akénim vyzkumu?
Mam né&jaké zdravotni ¢i jind omezeni?
Citim se zdravée a St’astn¢?

Jaka je moje historie s dodrZzovanim diet, mnou nastavenych rezimu, snahy se sebou
néco délat? Podatilo se mi nékdy v minulosti zménit své postoje a vydrZelo mi to?

Co bych se chtél/a dozveédét ohledné pohybovych a stravovacich navyka?

Dotaznik po étyrech tvdnech

1.

2.

Jak se citim po mésici pfemysleni nad sebou a svym zdravym Zivotem?
Je/neni mi 1épe po téle nebo na dusi?

Co se mi (ne)zmenilo? Postoje/pohledy/rezim?

N4

Dotaznik po Sesti tydnech

1.

2.

Jak se nyni citim po télesné/dusevni strance oproti dobé pred 6 tydny?
Citim, Ze je pohyb dilezity, Ze mi ne/dé€la dobie a proc?

Zménil se mi postoj ve vnimani sebe sama a jak?

Dati se mi kazdy den pfemyslet o tom, co a kdy jim a piji?

DodrZuji mnou nastaveny rezim?

Drzim se zdsad zdravého zivotniho stylu?

PremtliZze mne n¢kdy lenost? i kdyZ bych mohl/a, nedonutim se cvicit / kdyZ si pteci
jen zacvicim, jak se pak citim?

Motivovala mé k pravidelnému navstévovani kurzu zvédavost, péce o zdravi,
hubnuti, rozsifeni si obzord, dobry pocit, jiné?

Jaké druhy sportovni ¢innosti bych chtél/a do budoucna pravidelné zaradit do mého
volného Casu?

10. Chci o své zdravi peCovat i nadale a jak?

29



11. Co je mi odménou za absolvovani kurzu?

4 Prakticka doporuceni

Tato sestava doporuceni obsahuje mozné drobné zmény, které lze jednoduse
zakomponovat do bézného Zivota, za Ucelem zlepSeni svého subjektivniho pocitu zdravi
a Stésti. Doporuc€eni vznikla pied a v prib&hu Sestitydenniho programu. VétSina z nich byla
doptedu ptipravena na zaklad€ pravidel zdravého Zivotniho stylu, aby mohla byt v programu
pouzita. Zakladni doporuceni, co se tyce pravidelnosti stravy, pohybu a vyzivové skladby
jsme ucastnikim prezentovaly na prvnim setkdni. DalSi dopliiujici doporuceni jsme
aplikovaly formou tydennich vyzev, kdy byli Uc€astnici programu vyzyvani napiiklad
k vypiti 2litrd vody denné ¢i k 30 minutovému kazdodennimu pohybu. Tyto vyzvy jsme
nasledujici tyden zhodnotili a reflektovali jsme jejich alternace v zavislosti na zpétné vazbé
ucastnikd. Jind doporuceni vznikly reakci na konzultace a diskuzi. Doporuceni jsou napsdna
v podobé bodového seznamu, aby byla jednoduse pouzitelna pro kazdého.

4.1 Pohybovy rezim

o Sepsat si cile (pro¢ se budu hybat, co chci zménit a za jak dlouho)

o Kazdy den vénovat 30 min aktivnimu pohybu (vychazka se psem, pésky na nakup)

o Najit si pohybové aktivity, které m¢ budou bavit a praktikovat je 2x v tydnu

o Zakoncit kazdou pohybovou aktivitu posilovanim problémovych patrii a streCinkem
. Nejit cvicit hladovy

o Duilezitéjsi je pravidelnost a ucelnost pohybu, nez narazova kratkodobé zatéz

o Cvicit se sparing partnerem, vytvofit si skupinu nadSenct

o V sedavém zaméstnani sedét misto Zidle na velkém mici (fitball), v pfipad¢é Unavy

praktikovat par protahovacich cvikil s tsmévem

J Pti pohybovych aktivitdch se soustiedit pouze na to, co délam

o Chodit svizné a s ismévem (pouzivat trekkingové hole, kochat se ptirodou, nebem)

. Stanovit si postupné cile, oproti nepfiméfenym a v nedohlednu

J Zapojit pohyb do bézného Zivota (chodit po schodech misto pouzivat vytah, pracovat

s dechem ve volnych chvilich, zatinat svaly napt. panevniho dna pfi ¢ekani na autobus)

4.2 Stravovaci rezZim
e Zapisovat si, co a kdy jim a piji (preventivni charakter)

e Zapsat si svoji vahu a kontrolovat ji maximalné 1x tydné&, ne kazdy den
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Nechodit hladovy na nakup potravin

Jist pravidelné, 3x hlavni jidla a 2x svacina

Vyhradit si ¢as na jidlo, nespéchat

Jidlo konzumovat s chuti

Dbat vyzivovym doporucenim pestré a racionalni vyzivy — skladba potravin
Zapojit do kazdého jidla ovoce a zeleninu, které jime soucasné s jidlem
Nehladovét a mit z jidla radost

KdyzZ uz ,,potiebuji zhiesit“, stane se tak dopoledne

Vymyslet nové recepty ze zdravych potravin, jidlo ndm musi chutnat

Obcasné dietni chyby neznamenaji konec vSemu, nevycitat si nic a pokraCovat
ve zdravé vyzive

Nebyt v dietnim rezimu, nastolit si novy a zdravy zZivot

4.3 Psychologie aktivniho zptuisobu Zivota

Zapsat si, co od sebe o¢ekavam

Ptipravit se na zménu chovani — minimaln¢ 30 dni dodrZovat nastaveny rezim
Stanovit si realné cile (kratkodobé i dlouhodobé cile)

Zaznamenavat si Uspéchy, neuspéchy a jejich ditvody

Véftit si, Ze to dokazu, je to preci jen na mé

Dulezité je zacit a vydrzet

Zacit se zménou nejlépe dnes, ne az od pondéli nebo od prvniho v mésici
Pti prvnich ptiznacich Gnavy si odpocinout, ale nevzdat se

Poradit se, kdyz nerozumim souvislostem

Podpotit se naptiklad v roding, zapojit do programu i ostatni

Vnimat piekazky jako vyzvy

Pozitivné premyslet

Za kazdy neuspéch podékovat, zvednout se a pokraCovat
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Byt k sobé uptimny, nedokazovat nic ostatnim
Byt odpovédny sam sob¢

V piipad€ lenosti ¢i jiné vyfeSitelné prekazky se vzdy pfemoci a vykonat danou
aktivitu, odména ve formé dobrého pocitu je dvakrat takova

4.4 Formy odménovani se

Za kazdy, byt maly uspéch, se odménit aktivitou, ktera mne bavi

Stanovit si dlouhodobéjsi cile a po jejich splnéni se odménit (odménou mize byt
pouhé piecteni knihy, vyhrazeni si ¢asu pro sebe, prochazka, odpocinek, atd.)

Odmény ve formé materialnich nebo duchovnich a zazitkovych souvislostech

4.5 Télesné a psychické Stésti

Kazdy den si ud¢lat alespon chvilku pro sebe

Kazdy den se usmivat

Kazdy den pod¢€kovat, Ze jsem na tomto svEété

Kazdy den jit vstfic novym vyzvam

Kazdy den se alespoii na 5 minut zastavit a odpocivat

Jednou za mésic vidét vychod slunce a relaxovat u néj

Kazdy den se naucit néco nového, objevujte krasy zivota
KaZzdy den si nécim ud¢lat radost

KaZzdy den udélat dobry skutek (pro radost, ne protoze musim)

KaZzdy den byt $tastny, Zivot za to stoji

S Analyza ziskanych dat akéniho vyzkumu

Analyzou dat ziskanych pomoci akéniho vyzkumu byly vytvofeny kazuistiky

respondentl. Vyuzitim metod dotazniku, rozhovoru a pozorovani, byl vytvoien o kazdém
ucastnikovi jeho strucny popis, jak si v programu vedl. Akéni vyzkum se sestava z dat
jednotlived. Dle dotaznikli a konzultaci jsem zhodnotila kazdého ucastnika zvIast’ a hledala

odpovédi na to, co bylo jejich cilem, jestli byl jejich cil naplnén, zda aplikovali prakticka
doporuceni, jestli v podobném reZimu budou chtit pokracovat a jak se citi po Sesti tydnech
programu.
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Nasledujici tabulky obsahuji hodnoty obvodu pasu, boki, stehna, paze. Hodnoty
hmotnosti, télesného tuku, vody, ttrobniho tuku, svalli, kostnich minerdlti a metabolického
véku byly zméfeny ¢i vypocteny vahou Tanita BC601.

Ideélni hodnoty télesného tuku se u muzli pohybuji mezi 10-25%, u Zen 20-35%.
Idedlni hydratace organismu by se méla pohybovat u muzi mezi 50-65%, u Zen 45-60%.
Idealni hodnoty visceralniho, tedy ttrobniho tuku se pohybuji v rozmezi 1-12%.

5.1 Zhodnoceni uc¢astniku

Ukastnik & 1

Pohlavi Zena
Vek 56
Vyska [cm] 174

prvni den po 6 tydnech
Hmotnost [kg] 73,2 70,3
Obvod pasu [cm] 94 90
Obvod boki [cm] 103 100
Obvod stehna [cm] 59 56
Obvod paze [cm] 29 28
Telesny tuk [%] 35,8 35,1
Voda [%] 47,1 47,1
Utrobni tuk [1-59] 7 7
Svaly [kg] 44.6 43,5
Kostni mineraly [kg] 2,4 2,3
Metabolicky vék 54 50
BMI 24,2 23,6

Tato ucastnice od programu ocekédvala redukci hmotnosti, edukaci v oblasti zdravého
zivotniho stylu, vyvraceni n¢kterych mytii o vyzivé. Jelikoz se tato osoba ucastnila kazdého
bloku cvi€eni ipfednaSek, v motivaci a odhodlani do cvicebnich aktivit nebyl problém.
Komplikaci bylo doporuceni snizeni nebo absence piti alkoholu. Vzhledem
ke spolecenskému hledisku této extrovertni osoby se ji nedafilo prakticky pouze abstinovat,
ale byla rada, za sniZzeni davek alkoholu. Redukce vahy i centimetrii v pase byla uspésna,
ucastnice se citi spokojené. Chece pokracovat ve zdravém zivotnim stylu i nadale.
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Uéastnik &. 2

Pohlavi Zena
Vek 40
Vyska [cm] 170

prvni den po 6 tydnech
Hmotnost [kg] 69,5 68,2
Obvod pasu [cm] 75 72
Obvod boki [cm] 94 92
Obvod stehna [cm] 66 65
Obvod paze [cm] 28 28
Télesny tuk [%] 33,5 33,1
Voda [%] 49,1 49,6
Utrobni tuk [1-59] 5 5
Svaly [kg] 43,9 43,6
Kostni mineraly [kg] 2,4 2.4
Metabolicky vek 44 42
BMI 24,1 23,6

Tato ucastnice od programu ocekavala redukci hmotnosti, celkové ozdraveni organismu
a zmirnéni pfiznakd Unavy. Zajimala se o edukaci z oblasti zdravého zivotniho stylu
a pitného rezimu. JelikoZ se tato osoba ucastnila, kromé jednoho bloku, kazdého bloku
cviceni i pfedndsek, v motivaci a odhodlani do cvicebnich aktivit nebyl problém. Problém
méa v nedodrZzovani pravidelnosti ve stravé anedostatku casu nasebe. Zajimala se
o moznosti zdravého stravovani a pfistupovala k programu zodpovédné. Redukce vahy
1 centimetri méfenych obvoda, ucastnice se citi spokojené, s vétsi energii. Chce pokraovat
ve zdravém Zivotnim stylu i nadale.

Uéastnik &. 3

Pohlavi Zena
Vek 27
Vyska [cm] 165

prvni den po 6 tydnech
Hmotnost [kg] 70,5 71,2
Obvod pasu [cm] 83 85
Obvod boki [cm] 91 97
Obvod stehna [cm] 61 61
Obvod paze [cm] 30 31
T¢lesny tuk [%] 30,5 30,1
Voda [%] 51,8 52,1

34




Utrobni tuk [1-59] 3 3
Svaly [kg] 46,5 47,3
Kostni mineraly [kg] 2,5 2,5
Metabolicky vék 33 32
BMI 25,9 26,1

Tato ucastnice od programu ocekavala taktéz redukci hmotnosti, coz se nepovedlo.
Dtivodem byl nedostatek ¢asu pro sebe, pfili§ mnoho neodkladnych pracovnich a osobnich
povinnosti a nepfesné dodrzovani stravovacich a pohybovych doporugeni. Utastnice méla
proaktivni pfistup piiosobnim kontaktu, dohled potifebovala spiSe prostiednictvim vétsi
kontroly na dalku. Ze zdravotniho hlediska a po redukci 20kg béhem kratkého casového
horizontu v roce 2013 povazuji za uspéch, Ze se Ucastnice udrzela na pomérné stejnych
hodnotach a nesla s vdhou nahoru. Problém ji zptisobovalo omezeni konzumace sladkého
peciva. Jelikoz se tato osoba Uucastnila, krom& dvou blokl, kazdého bloku cviceni
i pfedndsek, v motivaci a odhodlani do cvicebnich aktivit nebyl problém. Zajimala se
o moznosti zdravého stravovani a pfistupovala k programu zodpovédné. Redukce vahy
bohuZzel nebyla vzhledem k ocekavani splnéna. Chce pokracovat ve zdravém Zivotnim stylu
i nadale, jelikoz se citi Iépe.

Ukastnik &. 4

Pohlavi Zena
Vek 52
Vyska [cm] 165

prvni den po 6 tydnech
Hmotnost [kg] 77,9 76,4
Obvod pasu [cm] 98 96
Obvod boki [cm] 106 102
Obvod stehna [cm] 64 62
Obvod paze [cm] 30 30
Télesny tuk [%] 45,9 45,1
Voda [%] 39,8 40,2
Utrobni tuk [1-59] 10 10
Svaly [kg] 40 39,8
Kostni minerély [kg] 2,2 2,1
Metabolicky vék 67 66
BMI 28,6 28,2

v

Tato ucastnice od programu ocekéavala byt pohyblivéjsi, redukovat hmotnost a citit se
radostnéji, coZz se povedlo. Ma problém s pfeméhanim vlastni lenosti a chtéla by lépe
odolavat stresu, coz se téz pry povedlo. Ucastnice méla velmi proaktivni p¥istup pii osobnim

35




kontaktu, dohled potfebovala spiSe prostfednictvim vétsi kontroly na dalku. Jelikoz se tato
osoba Ucastnila kazdého bloku cviceni i1 pfednasek a vykazovala velkou snahu, jeji vysledky
tomu odpovidaji. Jako nejvétsi vyhodu vidi ve snizeni bolestivost zad azméné
k pozitivnimu pfistupu k sobé samé. Ptistupovala k programu zodpovédnég, premysli o tom
co akdy ji. Zapojila do svého cvi€ebniho rezimu pravidelné lekce pilates a yogy. Citi se
spokojené, plna energie a nejvetsi radost mé z obléknuti kalhot konfekéni velikosti, které jiz
nékolik let neoblékla. Chce pokracovat ve zdravém Zivotnim stylu.

Ukastnik &. 5

Pohlavi Zena
Vek 37
Vyska [cm] 169

prvni den po 6 tydnech
Hmotnost [kg] 69,7 68
Obvod pasu [cm] 82 81
Obvod boki [cm] 96 92
Obvod stehna [cm] 61 58
Obvod paze [cm] 29 29
T¢lesny tuk [%] 30,6 27,3
Voda [%] 51,4 53,8
Utrobni tuk [1-59] 4 4
Svaly [kg] 45,9 46,5
Kostni mineraly [kg] 2,5 2,5
Metabolicky vék 36 29
BMI 244 24,1

Tato ucastnice od programu ocekavala rozsifeni obzorti z hlediska vyzivy a druhli cviceni.
Jelikoz je aktivni sportovkyni, s pohybem a dodrzovanim doporucenich neméla zadny
problém. Musi si davat pozor nakonzumaci sladkého, pozitivum vidéla hlavné
v socializaéni sloZce programu. Sport ji bavi a udrzuje v dobré psychické kondici. Uéastnice
méla aktivni pfistup, nechybéla na jediné lekci a vzdy cvicila naplno a byla velmi aktivni
v diskusi. Z jejiho vystupovani je patrné, Ze ji zdravy Zivotni styl bavi a neni ji cizi. Problém
ji zptisobovalo omezeni konzumace sladkého. Zajimala se 0 moZnosti zdravého stravovani
a pfistupovala k programu zodpovédné. Redukce véhy aobjemli probéhla vzhledem
k vybornym vstupnim hodnotam piiznivé. Chce pokracovat ve zdravém zivotnim stylu
i nadale, je to jeji pfirozenost.
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Udastnik &. 6

Pohlavi Zena
Vek 22
Vyska [cm] 160

prvni den po 6 tydnech
Hmotnost [kg] 74,4 74
Obvod pasu [cm] 91 87
Obvod bokii [cm] 105 100
Obvod stehna [cm] 65 63
Obvod paze [cm] 31 30
Télesny tuk [%] 39,3 38,2
Voda [%] 45,5 44 .4
Utrobni tuk [1-59] 5 5
Svaly [kg] 42,9 42,8
Kostni mineraly [kg] 2,3 2,3
Metabolicky vek 37 37
BMI 29,1 28,9

Tato ucastnice od programu ocekavala rozSifeni obzor z hlediska vyZivy a vyZzivovych
doporuceni. Problém vidi v jednostrannosti svych pohybovych aktivit, doporucila jsem ji
tedy pomalejsi formy cviceni, jako je Poweryoga, Chi-toning atd. Malo spi a je v neustalém
Casovém presu. Musi si davat pozor na konzumaci sladkého, pozitivum vidéla hlavné
v socializaéni sloZce programu. Sport ji bavi audrzuje se v dobré psychické kondici.
Nechybéla na jediné lekci a vzdy cvicila naplno a byla velmi aktivni v diskuzi. Z jejiho
vystupovani je patrné, Ze ji zdravy Zivotni styl bavi aneni ji cizi. Problém ji zplsobuje
odpocivat, najit si ¢as nasebe a zklidnéni. Zapomind pit aje proni obtizné dodrzovat
jakykoliv rezim, z diivodu nedostatku ¢asu. Rada by omezila konzumaci alkoholu. Zajimala
se o moznosti zdravého stravovani a pfistupovala k programu zodpovédné. Ptipada si
frustrovana a tlustd, doporucila jsem ji trpélivost avice odpocivat. Chce pokracovat
ve zdravém zivotnim stylu 1 naddle, motivacni pro tuto ucastnici bylo méfeni bioimpedanc¢ni
vahou a hodnoceni jidelnicki.

Udastnik &. 7

Pohlavi Zena
Vék 32
Vyska [cm] 170
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prvni den po 6 tydnech

Hmotnost [kg] 63,6 63,9
Obvod pasu [cm] 83 79
Obvod boki [cm] 94 87
Obvod stehna [cm] 56 55
Obvod paze [cm] 27 27
Télesny tuk [%] 30,5 28,8
Voda [%] 51,3 52,6
Utrobni tuk [1-59] 3 3
Svaly [kg] 41,9 43,2
Kostni mineraly [kg] 2,3 2,3
Metabolicky vék 33 30
BMI 22 22,1

Tato ucastnice méla za cil programu zformovat télo aredukovat hmotnost. S redukci
hmotnosti jsme moc neuspéli, ale markantné se sniZily obvody jednotlivych partii. Citila se
unavené¢ a chtéla dodat energii, coz se povedlo aciti se baje¢né¢ aplnd sil. Diety,
které dodrzovala, byly vzdy =zdravotniho charakteru. Problém ji déla dodrzovani
pravidelnosti a rezimu s ohledem na dvé malé déti, o které se musi starat. Dodrzovala zésady
vyvazené vyzivy asnazila se zapojit pravidelny pohyb. Odménou ji je, zZe si psychicky
odpocinula od péce o déti alépe se citi v obleCeni. Zdravy zivotni styl chce aplikovat
1 nadale.

Ukastnik &, 8

Pohlavi zena
Vek 26
Vyska [cm] 176

prvni den po 6 tydnech
Hmotnost [kg] 119,7 118,1
Obvod pasu [cm] 127 119
Obvod boki [cm] 129 124
Obvod stehna [cm] 73 67
Obvod paze [cm] 37 35
Télesny tuk [%] 45 44
Voda [%] 42 42,5
Utrobni tuk [1-59] 10 10
Svaly [kg] 62,5 63
Kostni mineraly [kg] 3,3 3,3
Metabolicky vék 41 41
BMI 38,6 38,1
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Tato Ucastnice trpi obezitou II. stupné, proto k ni bylo pfistupovano pii jednotlivych lekcich
individualng, alternativnimi cviky, které tolik nezatézuji klouby. Problém jeji obezity je
v hlavé, tedy snazili jsme se znacné pusobit na jeji psychiku, coz se povedlo. Klientka si
zacala sama sebe vazit a odméiuje se. Cilem bylo snizeni kilogramii a nastaveni nového,
pozitivniho pohledu na svét. Problém ji déla taktéz dodrzovani pravidelnosti a rezimu, ale je
na ni vidét, Ze je rozhodnuta a chce, coz se ceni. Redukce centimetrii prob&hla predevsim
v pase, coz je vyborny vysledek a znameni, Ze jsme se vydali spravnou cestou. Zdravy
zivotni styl chce aplikovat i nadale, motivuji ji redukované centimetry jejich obvodu.

Ukastnik & 9

Pohlavi zena
Vek 51
Vyska [cm] 161

prvni den po 6 tydnech
Hmotnost [kg] 63,6 61,6
Obvod pasu [cm] 78 77
Obvod boki [cm] 91 91
Obvod stehna [cm] 57 56
Obvod paze [cm] 30 28
Télesny tuk [%] 30,2 27,5
Voda [%] 51 52,9
Utrobni tuk [1-59] 6 5
Svaly [kg] 42,1 42,4
Kostni mineraly [kg] 2,3 2,3
Metabolicky vék 37 36
BMI 24,5 23,7

Tato Gcastnice méla za cil programu zformovat télo, ozdravit se a redukovat hmotnost. Citi
se spokojené, neboli ji zada, nemusi uzivat prasky proti bolesti, coZ vnima jako velké plus.
Omezila bilou mouku a upravila stravovaci rezim, po kterém je ji lehce aciti dostatek
energie. Odménou ji je, Ze se kone¢né odhodlala ke zdravému zivotnimu stylu, Ze se citi 1épe
a miiZze nosit oblibenou konfekéni velikost, diky zredukovanym kilogramim i centimetram.
Dutlezita pro ni byla vnéjsi motivace lektorky a pozitivni ptistup. Zdravy Zivotni styl chce
aplikovat i nadale, jelikoZ jsou jiz po tak kratké dobé vidét vysledky.
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Udastnik &. 10

Pohlavi zena
Vek 23
Vyska [cm] 176

prvni den po 6 tydnech
Hmotnost [kg] 70 70,6
Obvod pasu [cm] 82 80
Obvod boki [cm] 98 96
Obvod stehna [cm] 58 59
Obvod paze [cm] 30 30
Télesny tuk [%] 31 28,5
Voda [%] 51,3 53,4
Utrobni tuk [1-59] 3 3
Svaly [kg] 45,7 47,9
Kostni mineraly [kg] 2,4 2,6
Metabolicky vek 32 26
BMI 26 26,2

Tato Ucastnice je zvykld na zatéz. Od programu ocekavala rozSifeni obzor z hlediska
vyZzivy a vyzivovych doporuceni. Problém vidi v jednostrannosti svych pohybovych aktivit,
doporucila jsem ji tedy pomalejsi formy cviceni, jako je Poweryoga, Chi-toning atd. Mélo
spi a je v neustadlém Casovém presu. Musi si davat pozor na konzumaci sladkého, pozitivum
vidéla hlavné v socializacni sloZzce programu. Sport ji bavi a udrzuje se v dobré psychické
kondici. Nechybéla na jediné lekci a vzdy cvicila naplno a byla velmi aktivni v diskuzi.
Z jejiho vystupovani je patrné, Ze ji zdravy zivotni styl bavi aneni ji cizi. Problém ji
zpuisobuje odpocivat, najit si ¢as nasebe a zklidnéni. Zapomind pit a je pro ni obtizné
dodrzovat jakykoliv rezim, z divodu nedostatku ¢asu. Rada by omezila konzumaci alkoholu.
Zajimala se o moznosti zdravého stravovani a pfistupovala k programu zodpovédné. Pfipada
si frustrovana a tlusta, doporucila jsem ji trpélivost a vice odpocivat. Chce pokracovat
ve zdravém zivotnim stylu 1 naddle, motivacni pro tuto ucastnici bylo méfeni bioimpedanc¢ni
vahou a hodnoceni jidelnicki.

Udastnik &. 11

Pohlavi zena
Vék 31
Vyska [cm] 164
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prvni den po 6 tydnech

Hmotnost [kg] 54,1 54,0
Obvod pasu [cm] 75 75
Obvod boki [cm] 83 83
Obvod stehna [cm] 51 51
Obvod paze [cm] 23 23
T¢lesny tuk [%] 25,3 25,2
Voda [%] 54,7 54,8
Utrobni tuk [1-59] 2 2
Svaly [kg] 38,4 39,3
Kostni mineraly [kg] 2,1 2,1
Metabolicky vék 19 18
BMI 20,1 20,1

Tato ucastnice méla za cil programu zesilit stehna, pfibrat na svalech a dozvédét se
o zdravych formach cviceni. VSe se ji povedlo, diky cvieni odolava Iépe stresu
a ipfes velké pracovni vytiZzeni si nachdzi kazdy den alesponi chvilku na sebe. Klientka
se citila unavené¢ a chtéla dodat energii, coz se povedlo aciti se bajecné¢ aplna sil.
Dodrzovala zasady vyvazené vyzivy, zapojila do stravy vice bilkovin v podobé lusténin
a zapojovala pravidelny pohyb. Odménou ji je pocit, Ze vSe zvladne, 1épe odolava stresu
a dosdhla svého cile - nabrani svalové hmoty. Zdravy Zivotni styl chce aplikovat 1 nadale,
ucastnila se kazdé lekce a méla velmi aktivni a zdravy pfistup.

Ukastnik & 12

Pohlavi zena
Vek 29
Vyska [cm] 178

prvni den po 6 tydnech
Hmotnost [kg] 61 62,2
Obvod pasu [cm] 69 72
Obvod boki [cm] 81 85
Obvod stehna [cm] 52 54
Obvod paze [cm] 25 26
Telesny tuk [%] 23 23,8
Voda [%] 57 57,3
Utrobni tuk [1-59] 1 1
Svaly [kg] 44,6 45,2
Kostni mineraly [kg] 2,4 2,4
Metabolicky vék 17 18
BMI 19,3 19,6
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Tato ucastnice méla za cil zlepsit si fungovani svého traveni, ozdravit se a zvysit si svoji
fyzickou kondici. Zajimala se o vyvazenou stravu a problém ji délal vytvofeni si rezimu
a zapojeni pravidelnosti do svého zivota. Preferuje individudlni sportovni ¢innosti, kterymi
jsou tanec, badminton, joga. Rada by si prosadila cviceni vradmci jinych povinnosti,
vyhovoval ji aktivni zptsob kurzu a diraz na vlastni zodpovédnost. Z divodu jeji narocné
prace je za kazdou vyhrazenou pllhodinu ¢asu vénovani sama sobé vdééna a ma zni o to
vétsi radost. Na kurzu ji nevyhovovalo, Ze program byl pfedev§im zaméfeny na hubnuti
a ona hubnout nechtéla. Problém ji ¢inilo nepiti alkoholu. Zdravy Zivotni styl chce aplikovat
1 nadale, jelikoz jsou jiZ po tak kratké dob¢ vidét vysledky.

Ucastnik &. 13

Pohlavi Zena
Vek 28
Vyska [cm] 172

prvni den po 6 tydnech
Hmotnost [kg] 57,7 58,5
Obvod pasu [cm] 76 78
Obvod boki [cm] 88 89
Obvod stehna [cm] 53 53
Obvod paze [cm] 23 23
T¢lesny tuk [%] 23,4 23,9
Voda [%] 56,5 56,1
Utrobni tuk [1-59] 1 1
Svaly [kg] 42 43
Kostni mineraly [kg] 2,3 2,3
Metabolicky v&k 16 17
BMI 19,5 19,8

Tato ucastnice méla za cil programu zformovat télo, pfibrat svalovou hmotu, ozdravit se
a zlepsit si svoji zdatnost. Realizovala se v rannich cvicenich, davéd prednost sportiim, jako
jsou jumping, squash, longboard. Citi vétsi davku energie po cviceni a rada se vyvazené
stravuje. Problém ji ¢ini nepiti alkoholu na spoleCenskych akcich. Odménou ji je,
ze se kone¢né odhodlala ke zdravému zivotnimu stylu, zvysilo se ji zdravé sebevédomi a citi
se lépe. Vyhovoval ji ¢asty kontakt a kontrola. Zdravy Zivotni styl chce aplikovat i nadale,
nasla si rezim a ¢as na sebe, coz ptivodné nebylo z jejich slov realizovatelné.
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Udastnik &, 14

Pohlavi Zena
Vek 31
Vyska [cm] 170

prvni den po 6 tydnech
Hmotnost [kg] 70 73
Obvod pasu [cm] 74 75
Obvod boki [cm] 85 84
Obvod stehna [cm] 58 57
Obvod paze [cm] 27 27
Télesny tuk [%] 28 29,6
Voda [%] 59.4 58,2
Utrobni tuk [1-59] 2 2
Svaly [kg] 45,8 44,1
Kostni mineraly [kg] 2,6 2,6
Metabolicky vek 28 27
BMI 23,6 24,2

Tato ucastnice méla za cil redukovat svoji hmotnost, naucit se zdravym pohybovym
a stravovacim navyklim. Bohuzel se ji to nepovedlo, ucastnila se pouze 2 blokl programu
ato zdavodu lenosti. Pfiurgencich k ucasti méla fadu vymluv, které posléze pfiznala,
ze nebyly adekvatni. Ma psychické problémy vrodiné ato nejspi§ zpusobilo
nesoustfedénost a nezucastnénost do tohoto programu. Pokracuje vesvych minulych
navycich a nezmeénila postoj ke zdravému Zivotnimu stylu. Bohuzel nesplnila sva, ani ma
oc¢ekavani.

Uckastnik &. 15

Pohlavi zena
Vek 34
Vyska [cm] 173

prvni den po 6 tydnech
Hmotnost [kg] 92,2 90
Obvod pasu [cm] 103 96
Obvod boki [cm] 117 114
Obvod stehna [cm] 66 67
Obvod paze [cm] 35 33
Telesny tuk [%] 44,5 42,1
Yoda [%] 41,7 43
Utrobni tuk [1-59] 8 8
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Svaly [kg] 48,6 49,9
Kostni mineraly [kg] 2,6 2,7
Metabolicky vék 49 49

BMI 30,8 30,4

Tato ucastnice méla za cil programu zredukovat svoji hmotnost. K programu pfistupovala
velmi zodpovédné, Gcastnila se kazdého bloku a jejimi ¢etnymi dotazy byl vidét jeji velky
zajem do problematiky. Méla rodinné problémy, ale diky cviceni na né¢ zapomnéla a nyni se
citi spokojené a Stastn€. M4 za sebou fadu redukénich diet a vétSinou zhubla, ale nepodatilo
se ji shozené kilogramy udrZet. Dllezita pro ni byla vnéjs$i motivace lektorky a pozitivni
ptistup. Vypracované jidelnicky nosila spofadané kazdou lekci. Pohybovy rezim ji nedélal
problém, preferuje cviceni v kolektivu pfed individualnim sportem. Nékdy hiesila stravou,
kdyz si doptavala sladkosti ke kave, ale uvédomuje si to a pracuje si na tom. Zdravy Zivotni
styl chce aplikovat i nadale.

Uckastnik &. 16

Pohlavi zena
Vek 24
Vyska [cm] 168

prvni den po 6 tydnech
Hmotnost [kg] 81,8 82,2
Obvod pasu [cm] 89 90
Obvod boki [cm] 107 106
Obvod stehna [cm] 66 65
Obvod paze [cm] 30 30
Telesny tuk [%] 40,1 41,2
Voda [%] 45 46
Utrobni tuk [1-59] 6 6
Svaly [kg] 46,5 47,2
Kostni mineraly [kg] 2,5 2,5
Metabolicky vék 39 38
BMI 31,5 31,9

Tato Gi¢astnice méla za cil upravit si stravovaci navyky a zredukovat svoji hmotnost a posilit
svaly. v pribéhu kurzu otéhotnéla, tudiz se jeji priority znaéné zmeénily. Z hubnuti na zdravy
piistup k télu. Citi, Ze je smysluplné vénovat se sama sob¢, poctive si piipravovala svadiny
a pokrmy do prace. Ucastnila se 4 blokd, poté ji byly lékafem doporuceny pomalejsi formy
cviCeni. Vzdy byla aktivni pfidiskuzi po pfedndskach asnazila se zapojit svymi
zkuSenostmi s hubnutim, jelikoz mé za sebou fadu diet a pokusii o hubnuti. Zdravy Zivotni
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styl ji vyhovoval, spatfuje v ném smysluplnou hodnotu a chce se péci o své zdravi vénovat
i nadale.

Ukastnik & 17

Pohlavi muz
Vek 27
Vyska [cm] 186

prvni den po 6 tydnech
Hmotnost [kg] 79,6 79,1
Obvod pasu [cm] 85 85
Obvod boki [cm] 91 91
Obvod stehna [cm] 54 54
Obvod paze [cm] 30 29
Télesny tuk [%] 16,7 16,4
Yoda [%] 58,8 58,6
Utrobni tuk [1-59] 3 3
Svaly [kg] 63,5 63,8
Kostni mineraly [kg] 3,3 3,3
Metabolicky vék 21 22
BMI 23 22,9

Tento GcCastnik mél za cil upravit svilj stravovaci rezim, zdravotné se vzdélat a rozsitit si
obzory v druzich cviceni a pohybovych aktivit. Je aktivnim sportovcem, hraje zdvodné
futsal, posiluje a chodi behat. Nejvétsim problémem pro n€j bylo dodrzovéni stravovacich
doporuceni, omezeni alkoholu a skloubeni stravovaciho a sportovniho rezimu s pracovnim.
Po absolvovani kurzu citil vice energie. Preferuje kolektivni sporty a kurzu se zic¢astnil kvili
sveé pritelkyni, aby ji byl oporou. Libila se mu atmosféra cviceni a obohatil se o Skéalu
cviceni, které praktikuje doma. Vyhovovala mu svoboda a dlraz na vlastni zodpovédnost.
Zdravy zivotni styl chee aplikovat do svého Zivota i nadéle.

4

Ucastnik ¢. 18

Pohlavi muz
Vek 59
Vyska [cm] 179

prvni den po 6 tydnech
Hmotnost [kg] 97,7 95,9
Obvod pasu [cm] 114 110
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Obvod boki [cm] 108 105
Obvod stehna [cm] 58 55
Obvod paze [cm] 30 28
Télesny tuk [%] 28,3 27,5
Voda [%] 51,2 50
Utrobni tuk [1-59] 15 14
Svaly [kg] 66 65,2
Kostni mineraly [kg] 3,5 3,4
Metabolicky veék 66 66
BMI 30,5 29.9

Tento ucastnik zahajil kurz ze z4jmu akvlli zlepSeni své kondice, chtél zhubnout.
Jeho naméfené hodnoty tomuto odpovidaly, coz ho motivovalo k dalsim vysledkiim.
Je velmi pracovné vytizen, piesto zaktivnil a zefektivnil Cas, ktery pro sebe ma. Chtél
se dozveédét konkrétnéjsi informace o skladbé jidla, o zdravém pohybu a dilezitosti téchto
slozek. Citi se svéze a pln energie. Problém mu délad dodrZzovani objemu stravy, je zvykly
na velké porce. Odpovédny je radsi trenérovi nezZ sam sobé€, tudiz potiebuje tvrdé vedeni.
Chce 1 nadéle peCovat o své zdravi zdravou stravou a pohybem.

Ukastnik &, 19

Pohlavi zena
Vek 29
Vyska [cm] 174

prvni den po 6 tydnech
Hmotnost [kg] 74 71,6
Obvod pasu [cm] 83 80
Obvod boki [cm] 98 96
Obvod stehna [cm] 58 57
Obvod paze [cm] 30 29
Télesny tuk [%] 31 28,5
Voda [%] 52,3 53,8
Utrobni tuk [1-59] 3 3
Svaly [kg] 47,7 49,9
Kostni mineraly [kg] 2,4 2,6
Metabolicky vék 33 26
BMI 25.4 24,9

Tato UcCastnice méla za cil programu zredukovat svoji hmotnost ahlavné ji udrzet.
K programu pfistupovala velmi zodpovédné, jevila hluboky zajem a bylo na ni vidét, ze je ji
tato problematika blizka. Uastnila se kazdého bloku. Citi se plna energie, spokojend
a Stastné. Ma za sebou fadu reduk¢nich diet, pokazdé s jo-jo efektem. Dulezita pro ni byla
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odpovédnost lektorce a pozitivni ptistup. Vypracované jidelnicky nosila spofadané kazdou
lekci. Pohybovy rezim ji nedé€lal problém, jelikoz je aktivni sportovkyni. Preferuje cviceni
v kolektivu pfed individudlnim sportem, ikdyZz chodi bchat. Problematické je také
dodrZovani nastaveného rezimu a zapojeni ho do pracovniho kolob&hu. Zdravy Zivotni styl
je pro ni vyzva a chce ho aplikovat i nadale.

Uckastnik &. 20

Pohlavi muz
Vék 33
Vyska [cm] 182

prvni den po 6 tydnech
Hmotnost [kg] 99,7 98,1
Obvod pasu [cm] 116 114
Obvod boki [cm] 104 105
Obvod stehna [cm] 56 55
Obvod paze [cm] 34 33
T¢lesny tuk [%] 27,3 26,5
Voda [%] 51,2 50,4
Utrobni tuk [1-59] 14 14
Svaly [kg] 62 63,2
Kostni mineraly [kg] 3,5 3,4
Metabolicky vék 61 60
BMI 29,7 29,1

Tento ucastnik zah4jil kurz ze zajmu o tuto problematiku, byl zvédavy na ddmsky kolektiv.
Je velmi pracovné vytiZen a nema na sebe Cas. Stravuje se po restauracich a doporuceny
pohyb nepraktikoval pfili§ ¢asto. Ucast na kurzu spide odchodil, nez Ze by byl aktivnim
spolupracujicim jedincem. Chtél se dozvédet konkrétni informace o skladbé jidla, o zdravém
pohybu, coz se povedlo, ale velmi ziidka kdy tyto informace reflektoval. Problém mu dé¢la
dodrzovani pravidelnosti ve stravovani, odvykani koufeni a omezeni alkoholu. Omlouva si
svij neuspéch nedostatkem casu, ale hlavni problém byl v jeho pfistupu a zadné
odpovédnosti k sobé samému. Dokud nenastanou zdravotni problémy nebo jind omezeni, tak
si myslim, Ze tento jedinec nepochopi smysluplnost v prevenci péce o zdravi. Nadale chce
setrvat ve svém rezimu, ktery je ovlivnén jeho rychlym zptsobem Zivota.

6 Shrnuti analyzy

Sestitydenni akéni vyzkum mél prokazat mou hypotézu, Ze i malymi zménami
ve stdvajicim zivotnim stylu lze dosdhnout pozitivnich vysledki na poli zdravotnim,
estetickém a hlavné v psychice ¢lovéka. Na prokazani této hypotézy se tento program ukazal
byt ptili§ kratkym a ndS nedirektivni dohled nefungoval dle ocekévani. Z vysledkd vsak
vyplyva, Ze G€astnikiim bylo 1épe, 1 kdyZ doporuceni nedodrZzovali v jejich plné mife.
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Nedirektivni ptistup se u vétSiny ptili§ neosvédcil. Z jidelnicka a konzultaci vyplyva,
ze bez onoho pomysiného ,,varovného ukazovacku™ ucastnici snadno sklouznou zpét
do svych zazitych navykl. Naopak se ndm potvrdilo, Ze kdyz se lidé zodpovidaji jen sami
sob¢, tak upfednostiiuji jiné véci pied svym zdravim, jako naptiklad praci a nachdzeji si
rizné omluvy a vymluvy, pro¢ naptiklad nemaji ¢as pravidelné cvicit. Z vétSiny dotaznikli
vyplyva, ze by ocenili vétSi externi dohled a jen malé procento ocenilo minimalisticky
dohled a diiraz na vlastni zodpovédnost.

Spolecné pohybové aktivity byly uspésné a vétSina tcastnikli pravidelné do fitness
centra dochazela a cvicila tak kazdou nedéli dvé hodiny. Ackoliv méli klienti moZnost
vyuzit individualni trénink pod dohledem osobni trenérky pied zacatkem kazdého
cvic¢ebniho bloku, tuto nabidku vyuzivali jen miniméalné. Hlavnimi diivody tohoto nezdjmu
byly ptfedevsim nedostatek vyhranéného casu, velké mnozstvi pracovnich povinnosti
a neochota obétovat a prizpisobovat svilj zajety rezim novému.

Konzultace jidelnickii probihaly po cvicebnich blocich. N¢kteti ucastnici se aktivné
zapojovali a dotazovali, jini jen naslouchali, jelikoz méli obdobné problémy vétSinou
s ptiliSnym dochucovanim a hieSenim. i pies tyto konzultace ne vSichni Gcastnici aplikovali
rady do dalSich tydnl. Z konzultaci bylo zfetelné, ze védi, kde délaji nejvétsi chyby
ve stravovani, presto se jich stale dopoustéli a nebyli je dlouhodobé¢ schopni odbourat.

Vtomto programu nebylo hlavnim cilem radikdlné redukovat hmotnost.
Z kvantitativnich vysledkil je ziejmé, Ze k tomuto skutecné nedos$lo. Program byl zacilen
na drobné zmény v postoji ke zdravému zivotnimu stylu. PiestoZe pfistup Gcastnikli nebyl
vzdy aktivni a stoprocentni, kdyZ uZ se ucastnici rozhodli dané doporuceni pfijmout, citili se
Iépe. Kromé dvou ucastniki vSichni potvrdili, Ze jim novy zdravéjsi rezim vyhovuje a ze by
v ném radi pokracovali. Z analyzy jednotlivych Gi¢astniki je patrné, Ze jim tento program dal
novy pohled na problematiku zdravého Zivotniho stylu.
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7 Zavér

V bakalaiské praci jsem se zabyvala zdravym Zivotnim stylem a problematikou jeho
aplikace do bézného Zzivota. Na danou tématiku jsem se divala z pohledu kvality Zivota,
pocitl $tésti a smysluplnosti péce o zdravi.

Cilem prace bylo vytvofeni struénych doporuceni, jak lze jednoduchymi
a nendsilnymi kroky dosdhnout zdravéjSiho a StastnéjSiho Zivota. Tato doporuceni byla
pouzita v praxi, v pribéhu akéniho vyzkumu, ktery mél plivodné dokazat hypotézu této
prace, ze malymi zménami je mozné dosahnout velkych vysledkli. O¢ekavané vysledky se
po absolvovani kurzu dostavily, vétSina zGcastnikil se citila lépe a $tastn&ji. Uastnici
nem¢éli tendence sami od sebe si navyky zazivat, tedy externi dohled byl nutnosti. Pfestoze
jsme se tématy zdravého zivotniho stylu v pfednaskach a konzultacich dopodrobna zabyvali.

Potvrzuje se zde to, Ze nestaci mit pouze znalosti o zdravém Zivotnim stylu, ale Ze je
postoj nahliZzeni na zdravi a zdravy Zivotni styl je otazkou dlouhodobé prace na sobé samém
aprameni od kazdého zevnitf. Psychické rozpoloZeni je vtomto odvétvi mocnym
ukazatelem tispéchu &i neuspéchu. Sestitydenni kurz byl pouze ochutnavkou a nabidnul, jak
malo staci ke Stésti. Program byl zacilen na zdravé lidi, ktefi pIn¢ nevyuzivali svilj zdravotni
potencidl. Jako nejvétsi problém se ukazala neschopnost uc¢astnikt dodrzet dohled nad sebou
samym, tudiz se da fici, ze vlastni zodpovédnost starat se o své zdravi jesté neni v naSich
podminkach dostate¢né¢ zakédovana. Jednim z feSeni by bylo ucastnit se programu v del§im
casovém horizontu, aby si lidé osvojili navrhované navyky a pfijaly je za své.
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9 Prilohy

Piiloha 1: Zasady optimalizace vyZivy a vyzivova doporudeni pro obyvatele CR

,Spolecnost pro vyZivu predlozZila inovovand vyzZivova doporuceni pro obyvatelstvo

Ceské republiky zpracoviana na zdkladé vysledkii vlastnich dlouhodobych vyzkumii
konfrontovanych s udaji prislusnych experti WHO a FAO. v nutricnich parametrech by
meélo byt dosazeno nasledujicich zmeén:

Upravit prijem celkové energetické davky u jednotlivych populacnich skupin
v souvislosti s pohybovym rezimem tak, aby bylo dosazeno rovnovahy mezi jejim
prijmem a vydejem pro udrzeni optimalni télesné hmotnosti v rozmezi BMI 20 -25.
Snizit prijem tuku u dospélé populace tak, aby celkovy podil tuku v energetickém
prijmu nepiekrocil 30 % optimdlni energetické hodnoty (tzn. u lehce pracujicich
dospélych cca 70 g na den, u vyssiho energetického vydeje 35 %.

Snizit prijem cholesterolu na maximalné 300 mg za den.

Snizit spotrebu jednoduchych cukrii na maximalné 10 % celkové energetické davky
(tzn. u dospélych lehce pracujicich cca 60 g naden) prizvySeni podilu
polysacharidil.

Snizit spotrebu kuchynské soli (NaCl) na 5 az 7 g za den, preferovat pouzivani soli
obohacené jodem.

2vysit prijem kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100mg denné.

Zvysit prijem vidkniny na 30 g za den.

Zvysit prijem dalsich ochrannych latek, jak minerdlnich, tak vitaminové povahy
a dalsich prirodnich nutrietii, které by zajistily odpovidajici antioxidacni aktivitu
a dalsi ochranné mechanismy a procesy v organismu (zejména zinku, selenu,
vapniku, jodu, chromu, karotenii, vitaminu E, ochrannych latek obsazenych
v zeleniné a podobné).

Ve spotiebé potravin by mélo dojit k nasledujicim zménam:

Snizit prijem Zivocisnych tukii a zvysit podil rostlinnych olejii v celkové davce tuku,
z nich pak zejména olej olivovy a rfepkovy, pokud mozno bez tepelné upravy,
pro zajisteni optimalniho sloZeni mastnych kyselin prijimaného tuku.

Zvysit spotiebu zeleniny a ovoce vcetne orechu se zietelem k privodu ochrannych
latek vyznamnych k prevenci nadorovych a kardiovaskularnich onemocnéni, ale téz
ve vztahu ke snizovani privodu energie a zvySeni obsahu vidkniny ve strave. Denni
prijem zeleniny a ovoce by mél dosahovat 600 g, véetné zeleniny tepelné upravené.
Pomer zeleniny a ovoce by mél byt cca 2:1.

Vyrazne zvysit spotrebu ryb a rybich vyrobkii, zejména morskych, se zietelem
k vyznamnému postaveni této potravinové komodity v intervencnich nutricnich
opatrenich v prevenci kardiovaskuldrnich chorob a chorob z nedostatku jodu.
Zvysit prijem lustenin jako bohatého zdroje kvalitnich rostlinnych bilkovin s nizkym
obsahem tuku, nizkym glykemickym indexem a vysokym obsahem ochrannych
latek.

Zvysit spotirebu vyrobkit z obilovin a vyssim podilem sloZek celého zrna z duvodu
sniZeni prijmu energie a zvySeni prijmu ochrannych latek.
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Snizit spotrebu Zivocisnych potravin s vysokym podilem tuku (napriklad veprovy
bok, plnotucné mléko a mlécné vyrobky svysokym obsahem tuku, uzeniny,
lahudkarskeé vyrobky, néekteré cukrarske vyrobky, trvanlivé a jemné pecivo apod.).
Snizit spotrebu vajec na cca 200 kusii rocné, tj. nejvyse 4 kusy tydne.

Zajistit spravny pitny rezim, zejména u déti a starych osob, tzn. denni prijem
minimalné 1,5 — 2 litry vhodnych druhu napoju (pri zvysSené fyzické namaze nebo
zvySené teploté okoli primérené vice), prednostné neslazenych cukrem, nejlépe
s prirozenou ovocnou slozkou.

Alkoholické napoje je nutno konzumovat umirnéne, aby denni prijem alkoholu
neprekrocil u muzii 30 g (priblizné 300 ml vina nebo 0,8 | piva nebo 70 ml
lihoviny), u Zen (priblizné 200 ml vina nebo 0,5 | piva nebo 50 ml lihoviny).

Zakladnim pozadavkem je dosazeni vSech parametrii zdravotni nezavadnosti potravin

a pokrmit pri zachovani principu bezpecnosti potravin. Pri tvorbé jidelnicku je tFeba vénovat
pozornost jak vyberu potravin, tak jejich uprave.

Je nutno dodrzovat spravny stravovaci rezim: jist pravidelné — tri hlavni denni jidla

s maximdlnim energetickym obsahem pro snidani 20 %, obéd 35 % aveceri 30 %

a dopoledni a odpoledni svacinu s maximdlné 5 az 10 energetickymi procenty a pauzou

priblizné 3 hodiny mezi jednotlivymi dennimi jidly.  (Marddova, Streda, Zima, 2010, str. 26-

28)

Piiloha 2: Dotazniky

Ucastnik 1

Vstupni dotaznik

1. Jaky je muj cil G€asti v akénim vyzkumu?
Zhubnout na alespoil 68kg, mensi bficho.
2. Mam néjaka omezeni?

3. Citim se zdravé a St'astné?

4. Jaka je moje historie s dodrZovanim diet, mnou nastavenych rezimti, snahy se sebou
néco délat? Podatilo se mi nékdy v minulosti zménit své postoje a vydrZelo mi to?
Drzela jsem Cdistici javorovou dietu 5 dni, rozhodila jsem si imunitu. Diive jsem diety

nefesila.

1. Co bych se chtéla dozvédét ohledné pohybovych a stravovacich navyka?
Cim konkrétné nastartovat rano — jidlo.

Dotaznik po ¢tyirech tvdnech

1. Jak se citim po mésici premysleni nad sebou a svym zdravym zivotem?
Je to skv¢lé.

2. Je/neni mi Iépe po téle nebo na dusi?
Je mi vyborn¢. Zhubla jsem par kilo a daleko lépe se mi pohybuje.

3. Co se mi (ne)zmenilo? Postoje/pohledy/rezim?

Snazim
kavu.

se vic pit a zaradila jsem daleko vice zeleniny do jidelnicku. A piji uz jen Cernou
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N4

Pl hodiny cvi¢ni denné a nepit alkohol.

Dotaznik po Sesti tydnech
1. Jak se nyni citim po télesné/dusevni strance oproti dob¢ pied 6 tydny?
Je mi lehce, piji jen obcas, ale ne kazdy den. Neboli mne zédda a ddvam si pozor, co jim.
2. Citim, Ze je pohyb dulezity, ze mi déla dobie a proc?
Ano, d¢la mi dobfe a budu v ném i nadéle pokracovat.
3. Zménil se mi postoj ve vnimani sebe sama a jak?
Ano, Castéji se odménuji a citim se St'astnéjsi.
4. Dati se mi kazdy den pfemyslet o tom, co a kdy jim a piji?
Kazdy den o tom pfemyslim, ne vzdy to dodrzuji.
5. Dodrzuji mnou nastaveny rezim?
Pti oslavach nebo akcich se mi to nedafi, jinak pohyb ano.
6. Drzim se zasad zdravého Zivotniho stylu?
Snazim se.
7. Pfemtze mne n¢kdy lenost? i kdyz bych mohl/a, nedonutim se cvicit / kdyz si pteci
jen zacvicim, jak se pak citim?
S pohybem problém nemam, spis to jidlo a alkohol.
8. Motivovala mé k pravidelnému navstévovani kurzu zvédavost, péce o zdravi,
hubnuti, rozsifeni si obzord, dobry pocit, jiné?
Zv¢&davost, hubnuti, nastartovani si rezimu.
9. Jaké druhy sportovni ¢innosti bych chtél/a do budoucna pravideln¢ zaradit do mého
volného ¢asu?
Volejbal, kolo, relaxa¢ni cviceni.
10. Chci o své zdravi peCovat i nadale a jak?
100%, stravovanim, pohybem a pozitivnim pfistupem k Zivotu.
11. Co je mi odménou za absolvovani kurzu?
Centimetry pies bticho a pocit vétsi lehkosti.

Ucastnik 2

Vstupni dotaznik
1. Jaky je muj cil Gcasti v akénim vyzkumu?
Vypadat a citit se fajn.
2. Mam néjaka omezeni?
Ne.
3. Citim se zdravé a Stastné?
TeZzko tict takhle z hlavy — nejspis ano.
4. Jaka je moje historie s dodrZovanim diet, mnou nastavenych rezimti, snahy se sebou
néco délat? Podatilo se mi nékdy v minulosti zménit své postoje a vydrZelo mi to?
Nic moc, dlouho nevydrzim pravideln¢ jist.
5. Co bych se chtél/a dozvédét ohledné pohybovych a stravovacich navyka?
Vse, nemam konkrétni pfani.

Dotaznik po ¢tyiech tydnech

1. Jak se citim po mésici premysleni nad sebou a svym zdravym zivotem?
Dobte, mam vice energie.

2. Je/neni mi lépe po téle nebo na dusi?
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Je mi lépe na téle 1 dusi. Citim se lip a hezky.
3. Co se mi (ne)zménilo? Postoje/pohledy/rezim?
Zménil se mi postoj k piti vody, snazim se hodné€ pit.

N4

Jidlo 5x denné. Nezvladam to kazdy den.

Dotaznik po Sesti tydnech
1. Jak se nyni citim po télesné/dusevni strance oproti dob¢ pied 6 tydny?
Citim se 1épe, mam vice energie a nejsem tak unavena.
2. Citim, Ze je pohyb dulezity, ze mi déla dobie a proc?
Urcité je, déla mi dobte na patet a celkove fyzicky se citim Iépe.
3. Zménil se mi postoj ve vnimani sebe sama a jak?
Vice se sama sob¢ vénuji.
4. Dafise mi kazdy den premyslet o tom, co a kdy jim a piji?
Ano.
5. Dodrzuji mnou nastaveny rezim?
Uplné nedodrzuji, nestiham jist 5x denng.
6. Drzim se zasad zdravého Zivotniho stylu?
Ano.
7. Pfemtze mne né¢kdy lenost? i kdyz bych mohl/a, nedonutim se cvicit / kdyz si pteci
jen zacvicim, jak se pak citim?
Citim se 1épe a d¢la mi dobte, Ze jsem se premluvila.
8. Motivovala mé k pravidelnému navstévovani kurzu zvédavost, péce o zdravi,
hubnuti, rozsifeni si obzord, dobry pocit, jiné?
Péce o zdravi, rozsifeni si obzorti a hlavné hubnuti!
9. Jaké druhy sportovni ¢innosti bych chtél/a do budoucna pravidelné zaradit do mého
volného ¢asu?
Chodim pravideln¢ 5x tydné a budu tak chodit stéle.
10. Chci o své zdravi peCovat i nadale a jak?
Zdravé jist, cvi€it a vénovat se sama sob¢.
11. Co je mi odménou za absolvovani kurzu?
Lepsi pocit ze sebe samé.

Ucastnik 3

Vstupni dotaznik
1. Jaky je muj cil Gcasti v akénim vyzkumu?
Citit se dobte, zhubnout 3kg (-2cm)
2. Jsem rozhodnuta/rozhodnuty vénovat ¢as sob&?
Ano.
3. Mam néjaka omezeni?
Ne, jen natazeny sval ve stehnég, ale vétSinou to nevadi.
4. Citim se zdravé a Stastne?
Ano.
5. Jaka je moje historie s dodrZzovanim diet, mnou nastavenych rezim, snahy se sebou
néco délat? Podatilo se mi nékdy v minulosti zménit své postoje a vydrZzelo mi to?
... od ledna 2013 na 5-6 mésict — zhubla 20kg
6. Co bych se chtél/a dozvédét ohledné pohybovych a stravovacich navyka?
Jak zdravé cvicit a jist, aby se vaha udrZela sniZena.
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Dotaznik po ¢tyfech tydnech

1. Jak se citim po mésici pfemysleni nad sebou a svym zdravym zZivotem?
Je mi dobfe, kdyz nad tim pfemyslim a vSe si naplanuji. Ale do praxe mé premysleni moc
nejde.

2. Je/neni mi lépe po téle nebo na dusi?
Vzhledem k tomu, Ze jsem 100% nedodrzela program, tak se 1épe necitim, kviili vycitkam.

3. Co se mi (ne)zménilo? Postoje/pohledy/rezim?
Uz vim, Ze je dilezity spanek a nebrat to v§e moc vazné. Kdyz se nestihne cvicit, tak to nic
neznamena.

N4

Spéanek 7 hodin, nejist cukry.

Dotaznik po Sesti tydnech

1. Jak se nyni citim po télesné/dusevni strance oproti dob¢ pred 6 tydny?
Citim se 1épe, 1 kdyz muj start byl pomaly, pak jsem z toho naprosto zvolnila, ale ted’ jsem
se dostala k formé&, kterd mi vyhovuje a chci si ji drzet a vidét vysledky. Snazim se také se
pravidelné hybat, ale ne na tikor spanku a stresu z nestihani (mam toho hodn¢).

2. Citim, Ze je pohyb dulezity, ze mi déla dobie a proc?
Ano, ale snazim se ho nedavat pred spanek jako predtim. Citim se dobfe, protoze vim,
ze délam néco pro sebe, Ze je lepsi byt fit a fat nez naopak. Mam rada fyzické vyzvy a diky
pribéznému cviceni je snazsi je zvladat.

3. Zmgénil se mi postoj ve vnimani sebe sama a jak?
Snazim se odvratit od obrazu tloustky v zrcadle, v obraz né€koho, kdo na sob& pracuje
a snazi se byt zdravy.

4. Dafti se mi kazdy den pfemyslet o tom, co a kdy jim a piji?
Ano, snazim se si den predem rozmyslet, co a kdy budu jist. Pokud jdu tfeba vecer
do restaurace, tak si bud’ vyberu pfedem, anebo pokud vim, Ze budu ,,prasit®, tak se snazim
omezit to jidlo na minimum.

5. Dodrzuji mnou nastaveny rezim?
V tuto chvili ano.
Réano vstanu a dam si sklenici vody a vétSinou slanou snidani — zitny chléb, syr, Sunka,
zelenina, tvaroh/cottage, 1x za tyden ovesnou kasi s ovocem
Svacina: ovoce, ¢aj, celaskon
Obéd: snazim se vafit si sv€, a pokud to nejde, tak se snazim vybrat ok varianty
Svacina: kaficko, ovoce, jogurt
Vecete: lehka, salat/ maso a zelenina/ polévka
Cviceni, tak abych mohla dodrZet 7 hodin spanku

6. Drzim se zasad zdravého zivotniho stylu?
Snazim se vice hybat v bézném provozu — schody, autobus apod., zapojuji vice ovoce
a zeleniny. Ale vim, Ze prohiesky jsou u mé nutné — alespoii jejich potencial.

7. Ptremlze mne n€kdy lenost? i kdyZ bych mohl/a, nedonutim se cvi€it / kdyz si pfeci

jen zacvicim, jak se pak citim?

Ano, vét§inou po ranu, kdyz mam vstdvat na jogu. v 90% pak pfeci jen jdu a citim se
vyborné.

8. Motivovala mé k pravidelnému navstévovani kurzu zvédavost, péce o zdravi,

hubnuti, rozsifeni si obzord, dobry pocit, jiné?

RozSifovani si obzort, pfilezitost k cviceni a motivace
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9. Jaké druhy sportovni ¢innosti bych chtél/a do budoucna pravidelné zatadit do mého
volného ¢asu?
Ted’: tanec, joga, beh, obcas video fitness — posilovani, squash
Do budoucna: vice turistiky, vyzkouset poledance a TRX
10. Chci o své zdravi peCovat i nadale a jak?
Ano, jeSté¢ jsem se nedostala na svoji vahu a miry, a pak bych si to chtéla udrzet. A se
zdravim to samé, lepsi prevence nez Iéky.
11. Co je mi odménou za absolvovani kurzu?
Ze jsem se zase dostala na dobrou a zdravou cestu.

Ucastnik 4

Vstupni dotaznik
1. Jaky je muj cil Gcasti v akénim vyzkumu?
Byt pohyblivéjsi, zhubnout a mit z toho radost.
2. Mam néjaka omezeni?
Ne, pokud neni omezenim lenost.
3. Citim se zdravé a Stastn&?
Momentalné ano.
4. Jaka je moje historie s dodrZovanim diet, mnou nastavenych rezimti, snahy se sebou
néco délat? Podatilo se mi nékdy v minulosti zménit své postoje a vydrZelo mi to?
Celozivotné se snazim dodrzovat zdravou vyzivu a hubnout.

5. Co bych se chtél/a dozvédét ohledné pohybovych a stravovacich navyka?
Jak zdravé cvicit a doplnit si informace o vyZive.

Dotaznik po ¢tyfech tydnech

1. Jak se citim po mésici pfemysleni nad sebou a svym zdravym Zivotem?
Citim se dobfe, leh¢i a pohyblivejsi.

2. Je/neni mi lépe po téle nebo na dusi?
Je mi 1épe, asi 1 lip odolavam stresu.

3. Co se mi (ne)zménilo? Postoje/pohledy/rezim?

Snazim se nejist sladkosti a pfemyslim vic o tom, co jim.

N4

Kazdodenni pohyb.

Dotaznik po Sesti tydnech
1. Jak se nyni citim po télesné/dusevni strance oproti dob¢ pied 6 tydny?
Citim se o mnoho Iépe, d¢la mi radost, Ze hubnu.
2. Citim, Ze je pohyb dulezity, ze mi déla dobie a proc?
KdyZ cvi¢im, tak m¢ neboli zdda a nemusim jist prasky.
3. Zménil se mi postoj ve vnimani sebe sama a jak?
Vic pfemyslim, co jim a vénuji vic ¢asu sobé = cvic¢im.
4. Dafi se mi kazdy den premyslet o tom, co a kdy jim a piji?
Dafi se, vypustila jsem bilou mouku a hodné piji.
5. Dodrzuji mnou nastaveny rezim?
Réano cvicim jogu, lehce snidam, hodné piji vodu, jim hodné ovoce a zeleniny, vecete jsou
lehké.
6. Drzim se zasad zdravého Zivotniho stylu?
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Ano.
7. Ptremlze mne n€kdy lenost? i kdyZ bych mohl/a, nedonutim se cvicit / kdyZ si pteci
jen zacvicim, jak se pak citim?
Vétsinou lenosti nepodlehnu a pak mam ze sebe opravdu velkou radost.
8. Motivovala mé k pravidelnému navstévovani kurzu zvédavost, péce o zdravi,
hubnuti, rozsifeni si obzord, dobry pocit, jiné?
Vse uvedené + rada vidim ostatni ucastniky.
9. Jaké druhy sportovni ¢innosti bych chtél/a do budoucna pravidelné zaradit do mého
volného ¢asu?
Lekce jogy, Pilates.
10. Chci o své zdravi peCovat i nadale a jak?
Vytrvat v souc¢asném systému — lehké jidlo a pohyb.
11. Co je mi odménou za absolvovani kurzu?
Prima pocit, Ze jsem dokéazala kone¢n¢ zacit dé€lat néco jinak.
Zase muzu nosit oblibené kalhoty, do kterych jsem se nékolik let nevesla.
Zjisténi, Ze na tom ve svém veéku nejsem tak Spatné.

Ucastnik 5

Vstupni dotaznik
1. Jaky je muj cil Gcasti v akénim vyzkumu?
Alespont minimalni bytek cm v pase.
2. Mam néjaka omezeni?
Ne.
3. Citim se zdravé a $tastné?
Zdravi ano 100%, Stésti 80%.
4. Jaka je moje historie s dodrZovanim diet, mnou nastavenych rezimti, snahy se sebou
néco délat? Podafilo se mi n€kdy v minulosti zménit své postoje a vydrzelo mi to?
Nepokousela jsem se nastavovat si rezim. Radéji; abych ho nemusela porusovat.
5. Co bych se chtél/a dozvédét ohledné pohybovych a stravovacich navyka?
Jaké jsou vhodné cviky na zhubnuti pasu, boki a vnitini strany stehen.

Dotaznik po ¢tyfech tydnech
1. Jak se citim po mésici pfemysleni nad sebou a svym zdravym Zivotem?
Citim se spokojené, protoze jsem se dozvédela, ze milj zivotni styl véetné stravovani neni
zas tak hrozny.
2. Je/neni mi Iépe po téle nebo na dusi?
Neni mi Iépe, ale rozhodné mi neni htife.
3. Co se mi (ne)zménilo? Postoje/pohledy/rezim?
Zjistila jsem, Ze to jde i bez kazdodennich sladkosti. Daji se nahradit ovocem.

N4

Nejist sladkosti.

Dotaznik po Sesti tydnech

1. Jak se nyni citim po télesné/dusevni strance oproti dob¢ pred 6 tydny?
Lépe, protoze jsem to zvladla.

2. Citim, Ze je pohyb dulezity, ze mi déla dobie a proc?
Ano, déla mi dobfte, zlepSuje mi naladu a udrzuje mé v psychické kondici.

3. Zménil se mi postoj ve vnimani sebe sama a jak?
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Ne.
4. Dafi se mi kazdy den premyslet o tom, co a kdy jim a piji?
Ano, hlavné o tom, co nejim.
5. Dodrzuji mnou nastaveny rezim?
Snazim se: pravidelné jist ovoce a zeleninu a nejist sladkosti.
6. Drzim se zasad zdravého Zivotniho stylu?
Snazim se.
7. Pfemuze mne né¢kdy lenost? i kdyz bych mohl/a, nedonutim se cvicit / kdyz si pteci
jen zacvicim, jak se pak citim?
Ptemiize, ale kdyZ pak ptece jen jdu, je to bezva.
8. Motivovala mé k pravidelnému navstévovani kurzu zvédavost, péce o zdravi, hubnuti,
rozsiteni si obzortil, dobry pocit, jiné?
Zvé&davost, rozsifeni obzor.
9. Jaké druhy sportovni ¢innosti bych chtél/a do budoucna pravidelné zaradit do mého
volného ¢asu?
Spinning, step aerobic, kolo.
10. Chci o své zdravi peCovat i nadale a jak?
Pravidelné cvicit a sportovat, omezit sladkosti.
11. Co je mi odménou za absolvovani kurzu?
Lépe obléknu kalhoty ptes stehna.

Uéastnik 6

Vstupni dotaznik
1. Jaky je muj cil Gcasti v akénim vyzkumu?
Ubrat par kil, zménit stravovaci navyky.
2. Mam néjaka omezeni?
Ne.
3. Citim se zdravé a Stastné?
Zdrav¢ ano, St'astné ne.
4. Jaka je moje historie s dodrZovanim diet, mnou nastavenych rezimti, snahy se sebou
néco délat? Podafilo se mi n€kdy v minulosti zménit své postoje a vydrzelo mi to?
Podafilo, ale nevydrzelo to dlouhodobé. Za sebou madm vSechno mozné, napt. Naturhouse.
5. Co bych se chtél/a dozvédét ohledné pohybovych a stravovacich navyka?
Jak se zbavit chuti na sladké, ¢im nahradit ¢okoladu.

Dotaznik po ¢tyfech tydnech
1. Jak se citim po mésici pfemysleni nad sebou a svym zdravym zZivotem?
Citim se lépe, ale nedafi se mi zménit vSe, co bych si piala.
2. Je/neni mi Iépe po téle nebo na dusi?
Je mi 1épe po téle i po dusi. Citim se trochu sebevédomé;i.
3. Co se mi (ne)zménilo? Postoje/pohledy/rezim?
Snazim se vice vénovat sama sobé¢, hlidat si pitny rezim, pravidelnost jidla a cviceni. Co se
nezmeénilo, je moje slaba vile u sladkého.

N4

Jidlo — pravidelnost, chuté¢ na sladké, jidlo pozdé vecer.

Dotaznik po Sesti tydnech
1. Jak se nyni citim po télesné/dusevni strance oproti dob¢ pred 6 tydny?
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Citim se 1épe, i kdyz vysledky tomu moc neodpovidaji. Jsem odhodlana pokracovat.
2. Citim, Ze je pohyb dulezity, ze mi déla dobie a proc?
Urcité mi déla dobfe, bavi mé. 1 psychicky se citim 1épe, kdyz si ddm trosku ,,do téla“.
3. Zménil se mi postoj ve vnimani sebe sama a jak?
Obavam se, ze ne. Stale si pfipadam tlustd, frustrovana tim, Ze se mi nedafi to, co bych
chtéla.
4. Dati se mi kazdy den pifemyslet o tom, co a kdy jim a piji?
Pfemyslim nad tim neustale. Hor$i je to s pitim — na to zapomindm — nepiju, nemam Zizen.
5. Dodrzuji mnou nastaveny rezim?
Rezim (jakykoliv) mi dé€la trochu problém. Hlavné kviili nedostatku casu (prace/Skola).
Snazim se dodrzovat 3 hlavni jidla denné a sport kazdy druhy den.
6. Drzim se zasad zdravého Zivotniho stylu?
Snazim se. Hlavné co se tyce zeleniny, ovoce. Omezeni alkoholu, sport.
7. Ptremlze mne n€kdy lenost? i kdyZ bych mohl/a, nedonutim se cvic€it / kdyZ si pteci
jen zacvicim, jak se pak citim?
Obcas premuize, pak si vy€itam, Ze jsem méla jit. KdyZ jdu, jsem rada, nakonec mé to bavi.
8. Motivovala mé k pravidelnému navstévovani kurzu zvédavost, péce o zdravi,
hubnuti, rozsifeni si obzord, dobry pocit, jiné?
Hlavn¢ hubnuti, ale také dobry pocit ztoho, ze néco délam. Také to, Ze bych se mohla
dozveédét néco nového o zdravém Zivotnim stylu, sloZeni téla — méfeni.
9. Jaké druhy sportovni ¢innosti bych chtél/a do budoucna pravideln¢ zaradit do mého
volného ¢asu?
Hooping, kole¢kové brusle, plavani.
10. Chci o své zdravi peCovat i nadale a jak?
Ano. Snazim se nastolit néjaky rezim, ktery budu schopna dodrzovat. Chci se zbavit hieSeni,
co se tyce sladkosti.
11. Co je mi odménou za absolvovani kurzu?
Nevim. Vzhledem k vysledku asi nic.

Ucastnik 7

Vstupni dotaznik
1. Jaky je muj cil Gcasti v akénim vyzkumu?
Zformovat si t€lo a shodit 4kg.
2. Mam néjaka omezeni?
Ne.
3. Citim se zdravé a $tastn&?
Citim se zdravé i §t’astné. Jen unaven¢.
4. Jaka je moje historie s dodrZovanim diet, mnou nastavenych rezim, snahy se sebou
néco délat? Podatilo se mi nékdy v minulosti zménit své postoje a vydrZzelo mi to?
Jediné dodrzované diety byly zdravotni. VétSinou jsem se vratila k normalnimu stravovani,
kdyz problém pominul.
5. Co bych se chtél/a dozvédét ohledné pohybovych a stravovacich navyka?
Jak se vybiCovat k pravidelnosti.

Dotaznik po ¢tyiech tydnech

1. Jak se citim po mésici premysleni nad sebou a svym zdravym zivotem?
Béjecné.

2. Je/neni mi lépe po téle nebo na dusi?
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Je mi Iépe. Davam si pozor, abych nejedla nevhodna jidla a je mi lip.
3. Co se mi (ne)zmenilo? Postoje/pohledy/rezim?
Snazim se vic pit a vic se hybat, to je zména k lepSimu.

N4

Pohyb. Po 2 tydnech nemoci se mi do n¢j moc nechce.

Dotaznik po Sesti tydnech
1. Jak se nyni citim po télesné/dusevni strance oproti dob¢ pied 6 tydny?
Zhubla jsem a citim se leh¢i. Mam tim padem motivaci pokracovat.
2. Citim, Ze je pohyb dulezity, ze mi déla dobie a proc?
Funguje to, dilezity bezpochyby je, hlavné mé drzi v rezimu.
3. Zménil se mi postoj ve vnimani sebe sama a jak?
Ano, odméiuji se a odpocivam.
4. Dafise mi kazdy den premyslet o tom, co a kdy jim a piji?
Potad, radsi si nedam nic nezdravého, jelikoz si to nechci zapisovat.
5. Dodrzuji mnou nastaveny rezim?
Vétsinou ano.
6. Drzim se zasad zdravého Zivotniho stylu?
Urcité, déla mi dobie, tak ho drzim.
7. Pfemtze mne né¢kdy lenost? i kdyz bych mohl/a, nedonutim se cvicit / kdyz si pteci
jen zacvicim, jak se pak citim?
Premuze, ale kdyz se donutim, vZdy citim malé vitézstvi.
8. Motivovala mé k pravidelnému navstévovani kurzu zvédavost, péce o zdravi,
hubnuti, rozsifeni si obzord, dobry pocit, jiné?
Hlavn¢ hubnuti a informace o stravé. Jsem spokojena s informacemi, co se ndm dostaly.
9. Jaké druhy sportovni ¢innosti bych chtél/a do budoucna pravidelné zaradit do mého
volného ¢asu?
Chiize, béhani, fitness.
10. Chci o své zdravi peCovat i nadale a jak?
Jiste¢! Je to smysluplné.
11. Co je mi odménou za absolvovani kurzu?
Mensi velikost obleceni a dobry pocit.

Ucastnik 8

Vstupni dotaznik
1. Jaky je muj cil Gc¢asti v akénim vyzkumu?
Za 6 tydnl chci mit zazité nové stravovaci navyky a chci celkové jit jinym, zdravéjSim
smérem.
2. Mam néjaka omezeni?
Jediné omezeni jsem j& sama a to se musi zlomit.
3. Citim se zdravé a Stastné?
Ne, ne.
4. Jaka je moje historie s dodrZovanim diet, mnou nastavenych rezimti, snahy se sebou
néco délat? Podatilo se mi nékdy v minulosti zménit své postoje a vydrZelo mi to?
Historie byla dlouhd a rozmanita, ale nic z toho krom kil navic mi nevydrzelo.
5. Co bych se chtél/a dozvédét ohledné pohybovych a stravovacich navyka?
Co doplnit ve strave, abych neméla chut’ na hodné slané/sladkeé.
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Dotaznik po ¢tyiech tydnech
1. Jak se citim po mésici premysleni nad sebou a svym zdravym zivotem?
Je mi 1épe, vic si sama sebe vazim.
2. Je/neni mi Iépe po téle nebo na dusi?
Ano, musim vydrzet.
3. Co se mi (ne)zmenilo? Postoje/pohledy/rezim?
Dtlezité pro mé byli individudlni konzultace, zacala jsem se odméiovat.

N4

Jidlo.

Dotaznik po Sesti tydnech
1. Jak se nyni citim po télesné/dusevni strance oproti dob¢ pied 6 tydny?
Zhubla jsem, i kdyz kily to neni poznat, je mi lépe, citim se leh¢i a hez¢i.
2. Citim, Ze je pohyb dulezity, ze mi déla dobie a proc?
Je velmi dilezity, bavi me se hybat.
3. Zménil se mi postoj ve vnimani sebe sama a jak?
Ano, mam se vic rada, ¢tu si a vénuju vic ¢asu sama sob¢.
4. Dafi se mi kazdy den premyslet o tom, co a kdy jim a piji?
Kazdy den o tom pfemyslim, ale ne vzdy to dodrzim.
5. Dodrzuji mnou nastaveny rezim?
Snazim se.
6. Drzim se zasad zdravého Zivotniho stylu?
Ano, minimalné na to myslim.
7. Pfemtze mne n¢kdy lenost? i kdyz bych mohl/a, nedonutim se cvicit / kdyz si pteci
jen zacvicim, jak se pak citim?
Ptemiize, ale Castokrate pfemiizu ja ji.
8. Motivovala mé k pravidelnému navstévovani kurzu zvédavost, péce o zdravi,
hubnuti, rozsifeni si obzord, dobry pocit, jiné?
Hubnuti a nové informace.
9. Jaké druhy sportovni ¢innosti bych chtél/a do budoucna pravideln¢ zaradit do mého
volného ¢asu?
Beachvolejbal, In-line, chtize.
10. Chci o své zdravi peCovat i nadale a jak?
Ano, pohybem a jidlem.
11. Co je mi odménou za absolvovani kurzu?
Ziskani zdravého rezimu, sebehodnoceni a pozitivni piistup.

Ucastnik 9

Vstupni dotaznik
1. Jaky je muj cil Gc€asti v akénim vyzkumu?
Zformovat postavu, zpevnit bficho a bolava zada. Kila dolti a jist rozumné.
2. Mam néjaka omezeni?
Vysoky tlak a cholesterol, bolest v bedrech.
3. Citim se zdravé a $tastné?
Jde to, ale véfim, Ze pohyb mi pfinese radost.
4. Jaka je moje historie s dodrZovanim diet, mnou nastavenych rezimti, snahy se sebou
néco délat? Podatilo se mi nékdy v minulosti zménit své postoje a vydrzelo mi to?
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KdyzZ dostanu impulz, zatnu a vydrzim 3-5 mésict véetné cviceni. Jako mlada (do 20 let)
jsem 1 hladovéla — uz nikdy.

5. Co bych se chtél/a dozvédét ohledné pohybovych a stravovacich navyka?
Pottebuji poradit potravinu/napoj pted spanim na zklidnéni a usnuti.

Dotaznik po ¢tyiech tydnech
1. Jak se citim po mésici premysleni nad sebou a svym zdravym zivotem?
Je mi nddherné. Myslim si na jidlo a sportuji kazdy den.
2. Je/neni mi lépe po téle nebo na dusi?
Ano, to jsem ptesné potiebovala.
3. Co se mi (ne)zménilo? Postoje/pohledy/rezim?
Snazim se si vénovat vic ¢asu, odpocivat vice.

N4

5. Spének.
Dotaznik po Sesti tydnech
1. Jak se nyni citim po télesné/dusevni strance oproti dob¢ pred 6 tydny?
Je mi skvéle, neboli me zada a citim vice energie, spi se mi 1épe.
2. Citim, Ze je pohyb dulezity, ze mi déla dobie a proc?
Ano, bavi mé to a doddva mi endorfiny.
3. Zménil se mi postoj ve vnimani sebe sama a jak?
Jsem si jistéjsi, vidim, ze kdyz se chce, vSechno jde.
4. Dafi se mi kazdy den pfemyslet o tom, co a kdy jim a piji?
Ano a dokonce mé to i zacalo bavit.
5. Dodrzuji mnou nastaveny rezim?
KdyZ neni moc préce, tak ano.
6. Drzim se zasad zdravého Zivotniho stylu?
Ano, je mi po tom lépe.
7. Premlze mne nekdy lenost? i kdyZ bych mohl/a, nedonutim se cvicit / kdyz si pfeci
jen zacvicim, jak se pak citim?
Snazim se vzdy donutit a je mi pak blaze.
8. Motivovala mé k pravidelnému navstévovani kurzu zvédavost, péce o zdravi,
hubnuti, rozsifeni si obzord, dobry pocit, jiné?
Zvédavost, nové informace, novi pratelé.
9. Jaké druhy sportovni ¢innosti bych chtél/a do budoucna pravideln€ zaradit do mého
volného ¢asu?
Fitness, beh, plavani.
10. Chci o své zdravi peCovat i nadale a jak?
Ano, ma to smysl.
11. Co je mi odménou za absolvovani kurzu?
Zjisténi, Ze jsem na tom ve svém véku docela dobfe. Mam radost.

Ucastnik 10

Vstupni dotaznik

1. Jaky je muj cil Gcasti v akénim vyzkumu?
Kila dolt a zjistit, co délam Spatné.

2. Mam néjaka omezeni?
Casova omezeni.

3. Citim se zdravé a Stastn&?
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Citim se zdrava, ale nejsem St’astna.
4. Jaka je moje historie s dodrZovanim diet, mnou nastavenych rezimti, snahy se sebou
néco délat? Podatilo se mi nékdy v minulosti zménit své postoje a vydrZzelo mi to?
Diety jsem nikdy nedrzela. Ptes 2 roky chodim do fitness centra.
5. Co bych se chtél/a dozveédét ohledné pohybovych a stravovacich navyka?
Jak skloubit sport a stravu, kdyZ cvi¢im az vecer. Jak zhubnout a nenabirat svalovou hmotu.

Dotaznik po ¢tyiech tydnech
1. Jak se citim po mésici premysleni nad sebou a svym zdravym zivotem?
Vic myslim sama na sebe: spanek, mén¢ alkoholu, zdrava a pestra strava
2. Je/neni mi Iépe po téle nebo na dusi?
T¢lesné se citim naprosto skvéle diky kazdodennimu cviceni. Psychicky nic moc, starosti
v préaci, doma, s kluky. Poméha mi cviceni nebo posezeni s ptateli.
3. Co se mi (ne)zmenilo? Postoje/pohledy/rezim?
Jim pravidelné, vice ovoce a zeleniny. Musim jesté zapracovat na spanku.

N4

Spanek.

Dotaznik po Sesti tydnech
1. Jak se nyni citim po télesné/dusevni strance oproti dob¢ pied 6 tydny?
Citim vice energie, psychicka pohoda, ale kila nejdou dolu.
2. Citim, Ze je pohyb dulezity, ze mi déla dobie a proc?
Jsme zavisla pohybu.
3. Zménil se mi postoj ve vnimani sebe sama a jak?
Vice odpocivam a vazim si sama sebe vic.
4. Dafise mi kazdy den premyslet o tom, co a kdy jim a piji?
Premyslim, ale ne vzdy se mi to povede dodrzet.
5. Dodrzuji mnou nastaveny rezim?
Kromé spanku z pracovnich diivodt ano.
6. Drzim se zasad zdravého Zivotniho stylu?
Ano, vzdy.
7. Piemtze mne ne¢kdy lenost? i kdyz bych mohl/a, nedonutim se cvicit / kdyz si preci
jen zacvicim, jak se pak citim?
Jdu vzdycky, sport je pro mne drogou, potiebuji ho.
8. Motivovala mé k pravidelnému navstévovani kurzu zvédavost, péce o zdravi,
hubnuti, rozsifeni si obzord, dobry pocit, jiné?
Jednozna¢n¢ hubnuti a informace o zdravé vyzive, co a kdy jist.
9. Jaké druhy sportovni ¢innosti bych chtél/a do budoucna pravidelné¢ zaradit do mého
volného ¢asu?
Veskeré fitness lekce, relax lekce a plavani.
10. Chci o své zdravi peCovat i nadale a jak?
Ano, 7iji zdravé.
11. Co je mi odménou za absolvovani kurzu?
Nakoupim si hadfiky.

Ucastnik 11

Vstupni dotaznik
1. Jaky je muj cil Gcasti v akénim vyzkumu?
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Nabrat svalovou hmotu, pfibrat, citit se 1épe, fit.
2. Mam néjaka omezeni?
Bolestivé pravé rameno. Omezené ¢asové moznosti.
3. Citim se zdravé a Stastné?
K tplnému §teésti mi chybi lepsi zdravi a vice energie.
4. Jaka je moje historie s dodrZovanim diet, mnou nastavenych rezimti, snahy se sebou
néco délat? Podatilo se mi nékdy v minulosti zménit své postoje a vydrzelo mi to?
Diety jsem nevydrzela.
5. Co bych se chtél/a dozvédét ohledné pohybovych a stravovacich navyka?
Jak dodrzovat stravovaci rezim.
Dotaznik po ¢tyiech tydnech
1. Jak se citim po mésici premysleni nad sebou a svym zdravym zivotem?
Vyborné, neboli mé rameno a mam vic sily v nohéch.
2. Je/neni mi lépe po téle nebo na dusi?
Je mi skvéle, chci pokracovat, jen to skloubit s praci.
3. Co se mi (ne)zménilo? Postoje/pohledy/rezim?
Mam ze sebe radost, kdyz si vecer lehdm a mam splnéno.

N4

Spanek a odpocinek, mdm namdhavou a stresujici praci.

Dotaznik po Sesti tydnech
1. Jak se nyni citim po télesné/dusevni strance oproti dob¢ pred 6 tydny?
Celkové lepsi nalada.
2. Citim, Ze je pohyb dulezity, ze mi déla dobie a proc?
Ano, uvolnéni endorfinii, lepsi nalada, 1épe na dusi.
3. Zménil se mi postoj ve vnimani sebe sama a jak?
Ano, minimalizuji stres (ktery mi zptisobuje ekzém), sport mi ho pomaha minimalizovat (ne
odstranit).
4. Dati se mi kazdy den pfemyslet o tom, co a kdy jim a piji?
Celkem ano (vyjma stresovych obdobi). KdyZz jdu nakoupit, divam se, kolik potraviny
obsahuji bilkovin, cukru, atd.
5. Dodrzuji mnou nastaveny rezim?
Celkem se to dafi, pfestala jsem sladit kdvu a ¢aj. Snidané, svacina v poradku. Obéd 2x
tydné nestihdm (jim u PC). Vecete pozdé¢, ale snazim se o hodné bilkovin.
6. Drzim se zasad zdravého Zivotniho stylu?
Casteéné. Obcas nevhodna strava. Jinak chodim v praci po schodech péiky, volejbal,
prochazky, prestavam koufit.
7. Pfemtze mne né¢kdy lenost? i kdyz bych mohl/a, nedonutim se cvicit / kdyz si pteci
jen zacvicim, jak se pak citim?
Ano, pfemiize, ale o vikendu to vétSinou dozenu. Pocit je skvély.
8. Motivovala mé k pravidelnému navstévovani kurzu zvédavost, péce o zdravi,
hubnuti, rozsifeni si obzord, dobry pocit, jiné?
Zvédavost, dobry pocit, nacerpani energie.
9. Jaké druhy sportovni ¢innosti bych chtél/a do budoucna pravidelné¢ zaradit do mého
volného ¢asu?
Kolo, fitness centrum, badminton, volejbal
10. Chci o své zdravi peCovat i nadale a jak?
Ano, hlidat si, co jim, zatadit lu§téniny. Obc¢as ale mam pottebu nevhodné stravy
11. Co je mi odménou za absolvovani kurzu?
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Lepsi nalada. Pocit, Ze kdyz chei, jde to.
Ucastnik 12

Vstupni dotaznik
1. Jaky je muj cil Gcasti v akénim vyzkumu?

N 4

2. Mam néjaka omezeni?
Prokrastinace. Bolest levého zapésti a pravého kotniku po traze.
3. Citim se zdravé a $tastn&?
Uz jsem hodné¢ blizko.
4. Jaka je moje historie s dodrZovanim diet, mnou nastavenych rezimti, snahy se sebou
néco délat? Podatilo se mi nékdy v minulosti zménit své postoje a vydrZelo mi to?
Nepodafilo, ale neméla jsem potiebu. Pouze diety kviili zazivani.
5. Co bych se chtél/a dozvédét ohledné pohybovych a stravovacich navyka?
Jak jist, abych si tim neublizovala ve smyslu zaZivani a celkové kondice.

Dotaznik po ¢tyiech tydnech
1. Jak se citim po mésici premysleni nad sebou a svym zdravym zivotem?
Urcité 1épe, jsem vice spokojend sama se sebou a vice mi chutna.
2. Je/neni mi Iépe po téle nebo na dusi?
Je. Lépe po dusi i po teéle. Nevim, jak 1épe popsat.
3. Co se mi (ne)zmenilo? Postoje/pohledy/rezim?
Nezménila se mi mizerna disciplina ve spousté vécech (alkohol, sladkosti). Zménila se moje
snaha myslet na vyvazenost jidla a pohybu. Snazim se vic spat, odpocivat, 1épe jist.

N4

Nepit alkohol.

Dotaznik po Sesti tvdnech
1. Jak se nyni citim po télesné/dusevni strance oproti dob¢ pied 6 tydny?
Vic mi chutna, Iépe travim, snazim se jist pravidelné.
2. Citim, Ze je pohyb dulezity, ze mi déla dobie a proc?
Ano, hlavné co se tyce ,,psychi¢na, fyzicno* je tfeSinka na dortu.
3. Zménil se mi postoj ve vnimani sebe sama a jak?
Necitim to tak, jen se mam asi trochu radsi.
4. Dafi se mi kazdy den premyslet o tom, co a kdy jim a piji?
VétSinou ano, s pitim méné.
5. Dodrzuji mnou nastaveny rezim?
Ano, pravidelnd jidla, pravidelné davky ovoce a zeleniny, Zadna mastna a smazZena jidla.
6. Drzim se zasad zdravého Zivotniho stylu?
Snazim se, krom¢ omezeni cukru, bez téch to nejde.
7. Pfemtze mne n¢kdy lenost? i kdyz bych mohl/a, nedonutim se cvicit / kdyz si pteci
jen zacvicim, jak se pak citim?
Lenost nikoli, ale n€kdy nejdu cvicit, abych stihala ostatni véci.
8. Motivovala mé k pravidelnému navstévovani kurzu zvédavost, péce o zdravi,
hubnuti, rozsifeni si obzord, dobry pocit, jiné?
Dobry pocit, pé€e o zdravi a asi i trocha té zvédavosti.
9. Jaké druhy sportovni ¢innosti bych chtél/a do budoucna pravideln¢ zatadit do mého
volného ¢asu?
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Ty, co jiz provozuji: badminton, joga, koleckové brusle, kolo, plavani. Chtéla bych pfidat
néjakou tane¢né-pohybovou aktivitu.

10. Chci o své zdravi peCovat i nadale a jak?
Ano, dale upravovat jidelni¢ek. Pravidelnéjsi cvieni — prosadit ho vramci jinych
povinnosti.

11. Co je mi odménou za absolvovani kurzu?
Lepsi pocit sama ze sebe.

Uéastnik 13

Vstupni dotaznik

1. Jaky je muj cil Gcasti v akénim vyzkumu?
Zacit se opé€t hybat. Nastartovat zavislost na pohybu.

2. Mam néjaka omezeni?
Skolioza.

3. Citim se zdravé a $tastn&?
Ano, ano.

4. Jaka je moje historie s dodrZovanim diet, mnou nastavenych rezimti, snahy se sebou

néco délat? Podatilo se mi nékdy v minulosti zménit své postoje a vydrZelo mi to?

Jedenkrat jsem se rozhodla pravidelné cvicit a sportovat. Vydrzelo mi to relativné dlouho
a ted’ mam snahu se opé&t nastartovat. Diety zadné.

5. Co bych se chtél/a dozvédét ohledné pohybovych a stravovacich navyka?
Jaké je idedlni skladba jidla béhem dne. Snidané sladké/sland; jak dlouho ptfed aktivitou
Jist/pit.

Dotaznik po ¢tyfech tydnech
1. Jak se citim po mésici premysleni nad sebou a svym zdravym zivotem?
Mam ze sebe radost, Ze jsem znovu nastartovala sportovni rezim.
2. Je/neni mi Iépe po téle nebo na dusi?
Ano, bavi mne to a mam vice energie.
3. Co se mi (ne)zménilo? Postoje/pohledy/rezim?
Mam radost a znovu jsem si pifipomnéla, jak mé¢ pohyb bavi.

N4

Nepit alkohol.

Dotaznik po Sesti tydnech

1. Jak se nyni citim po télesné/dusevni strance oproti dob¢ pred 6 tydny?
Lépe. Rano se mi lépe vstava, pres den si piipadam produktivnéjs$i, mam vice energie.

2. Citim, Ze je pohyb dulezity, ze mi déla dobie a proc?
Urcité ano; rano kdyz si zacvic¢im, jsem ,,jiny clovék®. Na cvieni po ranu jsem si zvykla
a déla mi radost, ze pozoruji pokrok.

3. Zménil se mi postoj ve vnimani sebe sama a jak?
Mam lepsi drzeni téla, 1 kdyZ se na to nesoustiedim, citim se byt hez¢i a jsem se sebou vice
spokojena.

4. Dati se mi kazdy den pfemyslet o tom, co a kdy jim a piji?
Dafi se mi na to myslet, ale uz méné to dodrzovat. Urcitou pravidelnost ale mam.

5. Dodrzuji mnou nastaveny rezim?
Céste¢né. Ranni cviéeni dodrzuji, ale kdyZ jsem hodné& unavena z prace, odpustim si ho. Pfes
den mam reZim dany a dodrzuji ho.
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6. Drzim se zasad zdravého zivotniho stylu?
Rozhodné ano.
7. Ptremlze mne nekdy lenost? i kdyz bych mohl/a, nedonutim se cvic€it / kdyZ si pteci
jen zacvicim, jak se pak citim?
Premlize. Nékdy se nedonutim a radsi si pfispim. Kdyz se donutim, je to rozhodné lepsi
a citim se celkové nabitéjsi.
8. Motivovala mé k pravidelnému navstévovani kurzu zvédavost, péce o zdravi,
hubnuti, rozsifeni si obzord, dobry pocit, jiné?
Zvédavost, touha po pravidelném pohybu a nastartovani vlastniho pravidelného aktivniho
VyZiti.
9. Jaké druhy sportovni ¢innosti bych chtél/a do budoucna pravideln¢ zaradit do mého
volného ¢asu?
Jogu, posilovani (mirné), beéhani, longboard, jumping, spinning/kolo.
10. Chci o své zdravi peCovat i nadale a jak?
Ano, pravidelnym pohybem a kvalitnim stravovanim.
11. Co je mi odménou za absolvovani kurzu?
Dobry pocit, vétsi sebevédomi tleva z toho, Ze jsem se do toho pustila.

Ucastnik 14

Vstupni dotaznik
6. Jaky je muj cil acasti v akénim vyzkumu?
Za 6 tydnt => modelka. Alespon trochu shodil zadek.
7. Mam né&jaka omezeni?
Bolest v levém lokti.
8. Citim se zdravée a St’astn¢?
Zdravé ano, Stastné ano, pokud zrovna nemyslim na matku.
9. Jaka je moje historie s dodrZovanim diet, mnou nastavenych rezim, snahy se sebou
néco délat? Podatilo se mi nékdy v minulosti zménit své postoje a vydrZelo mi to?
Drzela jsem rizné, ale kratce, hodné jsem nabrala za posledni 2 roky.
10. Co bych se chtél/a dozveédét ohledné pohybovych a stravovacich navyka?
Jak nepfibrat a zit zdravé.

Dotaznik po ctyiech tydnech
5. Jak se citim po mésici piemysleni nad sebou a svym zdravym zivotem?
Mam toho moc v praci a rodinné problémy, nezbyva na to ¢as.
6. Je/neni mi lépe po téle nebo na dusi?
Ani ne.
7. Co se mi (ne)zmenilo? Postoje/pohledy/rezim?
Je to t€Z8i, nez jsem si myslela.

N4

Vsechno.

Dotaznik po Sesti tvdnech

12. Jak se nyni citim po télesné/dusevni strance oproti dob¢ pred 6 tydny?
Vzdala jsem to, nemém na to nyni silu. Resim jiné véci.

13. Citim, Ze je pohyb dulezity, ze mi déla dobie a proc?
Urcité je, ale nestiham ho.

14. Zménil se mi postoj ve vnimani sebe sama a jak?
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Musim se srovnat a pak mizu s né¢im zacit.
15. Dati se mi kazdy den premyslet o tom, co a kdy jim a piji?
Spi$ ne, kdyz méam stres, jim jak nezaviena, nemam na to silu.
16. Dodrzuji mnou nastaveny rezim?
Ne.
17. Drzim se zasad zdravého Zivotniho stylu?
Ne. Nékdy vyjedu na kolobézce.
18. Pfemtize mne n€kdy lenost? i kdyZz bych mohl/a, nedonutim se cvicit / kdyz si pieci
jen zacvicim, jak se pak citim?
Nemam ¢as z rodinnych divoda.
19. Motivovala mé k pravidelnému navstévovani kurzu zvédavost, péce o zdravi,
hubnuti, rozsifeni si obzord, dobry pocit, jiné?
Hubnuti a zvédavost.
20. Jaké druhy sportovni ¢innosti bych chtél/a do budoucna pravidelné zaradit do mého
volného ¢asu?
Kolobézka, chozeni.
21. Chci o své zdravi peCovat i nadale a jak?
AZ budu mit ¢as.
22. Co je mi odménou za absolvovani kurzu?
Nic.

Ucastnik 15

Vstupni dotaznik
1. Jaky je muj cil G€asti v akénim vyzkumu?
Pét kilo dolti a byt opét zavisla na sportu.
2. Mam néjaka omezeni?
Artréza kolen. Nedolécené natrzené vazy v kotniku.
3. Citim se zdravé a Stastné?
Zdravotné ano, Stastné ne (rodinné problémy).
4. Jaka je moje historie s dodrzovanim diet, mnou nastavenych rezimti, snahy se sebou
néco délat? Podatilo se mi nékdy v minulosti zménit své postoje a vydrZelo mi to?
Mancingova — super pocit, sportovni vykony.
Mlékova dieta — 6kg dole a potad si je drzim.
Dieta pod lékafskym dohledem — pocitani kJ stravy, po 3 letech se to zastavilo, vdha nesla
dold.
5. Co bych se chtél/a dozvédét ohledné pohybovych a stravovacich navyka?
Jak se donutit vydrzet nastartovana. Lepsi stravovaci rezim. Védet, co si dat, kdyz ptijdu
vecer domu s vI¢im hladem.

Dotaznik po ¢tyiech tydnech

1. Jak se citim po mésici premysleni nad sebou a svym zdravym zivotem?
Super, nenafoukld s dobrym pocitem, leh¢i, méné zatézuji klouby — neboli.

2. Je/neni mi Iépe po téle nebo na dusi?

24

3. Co se mi (ne)zménilo? Postoje/pohledy/rezim?
Vysadila jsem nékteré ptilohy, snazim se jidlo vychutndvat, kombinovat s ovocem
a zeleninou.

N4

71



Vynechat sladké po obédé ke kave.

Dotaznik po Sesti tydnech
1. Jak se nyni citim po télesné/dusevni strance oproti dob¢ pred 6 tydny?
Mnohem Iépe, pozitivnéji, lehceji. Pozitivni zménu vidi i mé okoli.
2. Citim, Ze je pohyb dulezity, ze mi déla dobie a proc?
Ano, moc - endorfiny miluji. Jen ¢asto zapominam, jak skvély je to pozitek a Ze staci tak
malo (tfeba vystoupit o 3 zastavky dfiv a dojit pésky).
3. Zménil se mi postoj ve vnimani sebe sama a jak?
Ano, snazim se myslet, co mému télu prospéje a neuskodi.
4. Dafi se mi kazdy den premyslet o tom, co a kdy jim a piji?
Moc ne. Jsem kuchaf, cokoukne do lednice apodle toho uvafi. vtydnu vybirdm
z nabizeného jidelnicku. O piti hodné pfemyslim a snazim se dodrZovat.
5. Dodrzuji mnou nastaveny rezim?
Snazim se do jidelnicku zatazovat ovoce a zeleninu; pitny rezim.
6. Drzim se zasad zdravého Zivotniho stylu?
Ano, zatazuji vice bilkovin.
7. Pfemtze mne né¢kdy lenost? i kdyz bych mohl/a, nedonutim se cvicit / kdyz si pteci
jen zacvicim, jak se pak citim?
Dost Casto, ale zatim vitézi dobry pocit z odvedené prace - sportu
8. Motivovala mé k pravidelnému navstévovani kurzu zvédavost, péce o zdravi,
hubnuti, rozsifeni si obzord, dobry pocit, jiné?
Vyborny pocit, péce o zdravi, hubnuti. DodrZzovéani rezimu.
9. Jaké druhy sportovni ¢innosti bych chtél/a do budoucna pravidelné¢ zaradit do mého
volného ¢asu?
Kolobézku, chizi.
10. Chci o své zdravi peCovat i nadale a jak?
Ano, Castéj$im sportovanim.
11. Co je mi odménou za absolvovani kurzu?
Dobry pocit, lepsi nalada.

Ucastnik 16

Vstupni dotaznik
1. Jaky je muj cil G€asti v akénim vyzkumu?
Zhubnout, posilit zadové svalstvo.
2. Mam néjaka omezeni?
Ne.
3. Citim se zdravé a $tastné?
Zdrave¢ ne, St'astné ano.
4. Jaka je moje historie s dodrZovanim diet, mnou nastavenych rezimti, snahy se sebou
néco délat? Podatilo se mi nékdy v minulosti zménit své postoje a vydrzelo mi to?
Uz jsem nékolikrat drzela diety, sniZila jsem vahu, chci Zit zdravé.
5. Co bych se chtél/a dozvédét ohledné pohybovych a stravovacich navyka?
Jak zdravé jist a optimalné se hybat.

Dotaznik po ¢tyiech tydnech
1. Jak se citim po mésici premysleni nad sebou a svym zdravym zivotem?
Celkem dobfe, uz si pomalu zvykdm na novy rezim.
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2. Je/neni mi lépe po téle nebo na dusi?
Je mi Iépe. Citim, Ze to ma smysl a mam dobra pocit, Ze délam néco pro sebe i svého pfitele.
3. Co se mi (ne)zménilo? Postoje/pohledy/rezim?
Zmeénil se mi rezim stravovani (Castéji, mensi porce). Moc se nezménil ptistup k pohybu
b&hem dne (chiize do schodi, apod.). Ale mam lepsi postoj ke cviceni v posilovné.

N4

Bézny pohyb béhem dne.

Dotaznik po Sesti tydnech
1. Jak se nyni citim po télesné/dusevni strance oproti dob¢ pied 6 tydny?
Citim se skvéle, jsem nyni zodpovédna nékomu tfetimu:), chei jist zdravé.
2. Citim, Ze je pohyb dulezity, ze mi déla dobie a proc?
Ano, vzdy je dobré se hybat.
3. Zménil se mi postoj ve vnimani sebe sama a jak?
Hliddm si zdravovédu.
4. Dafise mi kazdy den premyslet o tom, co a kdy jim a piji?
Ano, stravuji se po menSich porcich Castéji, piji hodné.
5. Dodrzuji mnou nastaveny rezim?

Ano.
6. Drzim se zasad zdravého Zivotniho stylu?
Snazim se.

7. Pfemtze mne né¢kdy lenost? i kdyz bych mohl/a, nedonutim se cvicit / kdyz si pteci
jen zacvicim, jak se pak citim?
Odpoc¢ivam a konzultuji rezim individualné.
8. Motivovala mé k pravidelnému navstévovani kurzu zvédavost, péce o zdravi,
hubnuti, rozsifeni si obzord, dobry pocit, jiné?
Plvodné hubnuti, nyni v t€hotenstvi spi$ zdravi.
9. Jaké druhy sportovni ¢innosti bych chtél/a do budoucna pravideln¢ zaradit do mého
volného ¢asu?
Chiize, fitball.
10. Chci o své zdravi peCovat i nadale a jak?
Rozhodné¢ ano, déla mi to dobre.
11. Co je mi odménou za absolvovani kurzu?
Zdravé miminko.

Ucastnik 17

Vstupni dotaznik

1. Jaky je muj cil Gcasti v akénim vyzkumu?
Citit se svéze.

2. Mam néjaka omezeni?
Ne.

3. Citim se zdravé a $tastn&?
85% zdravi, 100% Stésti.

4. Jaka je moje historie s dodrZovanim diet, mnou nastavenych rezimt, snahy se sebou

néco délat? Podatilo se mi nékdy v minulosti zménit své postoje a vydrZzelo mi to?

Diety zadné. v mladi vrcholovy sport (5-6x tydné trénink). To jsem obcas své postoje ménil
a vydrzelo mi to, ale po skonceni kvili jinym aktivitdm tstup.

5. Co bych se chtél/a dozvédét ohledné pohybovych a stravovacich navyka?
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Skloubit sport a zdravou stravu s pracovnim reZimem — kdy nejlépe sportovat, kdy a jakou si
dat svacinku.
Dotaznik po ¢tyfech tydnech
1. Jak se citim po mésici pfemysleni nad sebou a svym zdravym Zivotem?
Mam hodné energie, drzim si stravu a alkohol.
2. Je/neni mi lépe po téle nebo na dusi?
Je mi fajn.
3. Co se mi (ne)zménilo? Postoje/pohledy/rezim?
Vic si hliddm spanek, relax, alkohol, jsem rad, ze jsem zase zacal.

vV

Alkohol a pitny rezim.

Dotaznik po Sesti tydnech
1. Jak se nyni citim po télesné/dusevni strance oproti dob¢ pred 6 tydny?
Télesné 1épe, vice svézi, a tudiz se citim po vétsSinu Casu lépe i dusevné.
2. Citim, Ze je pohyb dulezity, ze mi déla dobie a proc?
Ur¢ité, po kazdém pohybu (zvlast, kdyz ptekonam obcasny odpor pred cvi¢enim) se citim
jak vyménény a mam skvély pocit.
3. Zménil se mi postoj ve vnimani sebe sama a jak?
Mirné. Obcas se nad sebou a svym konanim zamyslim, ale ne nijak pravidelné.
4. Dati se mi kazdy den pfemyslet o tom, co a kdy jim a piji?
Z 95% ano, témet kazdé jidlo 1 piti pfedem promyslim/zménim/vyhodnotim.
5. Dodrzuji mnou nastaveny rezim?
Ve 4. tydnu jsem na zéklad¢ domaciho tikolu zacal rano sportovat. To se mi podatilo dodrzet
dany tyden, poté bohuzel uz moc ne.
6. Drzim se zasad zdravého Zivotniho stylu?
Vic o tom od zacatku kurzu premyslim a Ziji zdravéji.
7. Ptremize mne n€kdy lenost? i kdyZ bych mohl/a, nedonutim se cvic€it / kdyZ si pteci
jen zacvicim, jak se pak citim?
Bohuzel obcas ano, viz otazka 2. Rano, kdyz se vecer piedtim rozhodnu, se mi vétSinou dafi
premoci lenost; vecer se vétSinou nepiesvédcim. Pocit je potom po sportu ale skvély.
8. Motivovala mé k pravidelnému navstévovani kurzu zvédavost, péce o zdravi,
hubnuti, rozsifeni si obzort, dobry pocit, jiné?
Jiné: odpovédnost viici partnerce, kterd meé naverbovala.
9. Jaké druhy sportovni ¢innosti bych chtél/a do budoucna pravideln¢ zaradit do mého
volného ¢asu?
Ted’: futsal, b&h, obcas posilovani, kole, treking.
Budoucnost: Zejména zpravidelnit azvySit frekvenci stdvajicitho a pfidat jezdéni
na longboardu.
10. Chci o své zdravi peCovat i nadale a jak?
Ano. Hlavné jidlo chcei udrzet ve zdravé roviné.
11. Co je mi odménou za absolvovani kurzu?
Jsem rad, Ze jsem pfes pocatecni nejistotu kurz absolvoval, bavil mé, ukazal mi nékolik
zajimavych postfehi do budoucna ato mi jako odména asi staci. ikdyZ potiebuji nové
kalhoty, tak si je ddm za odménu za kurz.
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Ucastnik 18

Vstupni dotaznik
1. Jaky je muj cil Gcasti v akénim vyzkumu?
Zlepsit svoji kondici, zhubnout.
2. Mam néjaka omezeni?
Ne.
3. Citim se zdravé a Stastné?
Ano.
4. Jaka je moje historie s dodrzovanim diet, mnou nastavenych rezimt, snahy se sebou
néco délat? Podatilo se mi nékdy v minulosti zménit své postoje a vydrZelo mi to?
Historii nemam, toto je prvni.
5. Co bych se chtél/a dozveédét ohledné pohybovych a stravovacich navyka?

v

Konkrétnéjsi informace o skladbé jidla a zdravém pohybu.

Dotaznik po ¢tyfech tydnech
1. Jak se citim po mésici pfemysleni nad sebou a svym zdravym Zivotem?
Vyborng.
2. Je/neni mi Iépe po téle nebo na dusi?
Je mi bozsky.
3. Co se mi (ne)zménilo? Postoje/pohledy/rezim?
Za prioritni povaZzuji cvi€eni, kontrolu zdravotniho provedeni cviku pied hlasitou hudbou.

N4

Nepftejidat se.

Dotaznik po Sesti tydnech
1. Jak se nyni citim po télesné/dusevni strance oproti dob¢ pied 6 tydny?
Lépe.
2. Citim, Ze je pohyb dulezity, ze mi déla dobie a proc?
Ano, je dilezity, déla mi dobte, pro¢ nevim.
3. Zménil se mi postoj ve vnimani sebe sama a jak?
Ano, snazim se korigovat mnozstvi jidla.
4. Dafise mi kazdy den premyslet o tom, co a kdy jim a piji?
Moc ne.
5. Dodrzuji mnou nastaveny rezim?
Snazim se. Definované porce jidla.
6. Drzim se zasad zdravého Zivotniho stylu?
Snazim se.
7. Premlze mne nekdy lenost? i kdyZ bych mohl/a, nedonutim se cvicit / kdyz si pieci
jen zacvicim, jak se pak citim?
Ptemiize. Po pohybu je mi Iépe.
8. Motivovala mé k pravidelnému navstévovani kurzu zvédavost, péce o zdravi,
hubnuti, rozsifeni si obzord, dobry pocit, jiné?
Zvédavost, hubnuti, dobry pocit.
9. Jaké druhy sportovni ¢innosti bych chtél/a do budoucna pravidelné¢ zaradit do mého
volného ¢asu?
Je mi to jedno. Hlavné bych vital pravidelnost a tvrdé vedeni.
10. Chci o své zdravi peCovat i nadale a jak?
Ano, pohybem.
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11. Co je mi odménou za absolvovani kurzu?
M¢éné centimetrli v pase.

Ucastnik 19

Vstupni dotaznik
6. Jaky je muj cil acasti v akénim vyzkumu?
Zhubnout, dozvédét se nové informace.
7. Mam né&jaka omezeni?
Nemam, mozna snad malo Casu.
8. Citim se zdravée a St’astn¢?
Ano a ano.
9. Jaka je moje historie s dodrzovanim diet, mnou nastavenych rezimi, snahy se sebou
néco délat? Podafilo se mi n€kdy v minulosti zménit své postoje a vydrzelo mi to?
Cely zivot hubnu a hlidam si véhu.
10. Co bych se chtél/a dozvédét ohledné pohybovych a stravovacich navyka?
Kdy a jak zdravé cvicit a co jist, abych neméla vI¢i hlad.

Dotaznik po ¢tyiech tydnech
5. Jak se citim po mésici piemysleni nad sebou a svym zdravym zivotem?
Vic myslim sama na sebe: spanek, mén¢ alkoholu, zdrava a pestra strava
6. Je/neni mi lépe po téle nebo na dusi?
T¢lesné se citim naprosto skvéle diky kazdodennimu cviceni.
7. Co se mi (ne)zmenilo? Postoje/pohledy/rezim?
Dbam na spanek a celkovy rezim. Jsem zodpoveédnd sama sobé¢, i kdyZ bi€ je potieba.

N4

Spanek a odpocinek.

Dotaznik po Sesti tvdnech
12. Jak se nyni citim po télesné/dusevni strance oproti dob¢ pied 6 tydny?
Mam hodné energie, za¢inam byt St'astna.
13. Citim, Ze je pohyb dulezity, ze mi déla dobie a proc?
Ano, velmi. Dél4 pékna téla.
14. Zménil se mi postoj ve vnimani sebe sama a jak?
Mam ze sebe radost, zacinam vidét zmény na téle, jsou mi mensi kalhoty.
15. Dati se mi kazdy den premyslet o tom, co a kdy jim a piji?
Pfemyslim nad tim, vétSinou ano.
16. Dodrzuji mnou nastaveny rezim?
Snazim se.
17. Drzim se zasad zdravého Zivotniho stylu?
Ano, vzdy.
18. Pfemiize mne n€kdy lenost? i kdyZ bych mohl/a, nedonutim se cvicit / kdyz si pieci
jen zacvicim, jak se pak citim?
Vzdy, kdyz se pfinutim, je mi lépe. Ale snazim se spat a odpocivat, tak to neldmu pies
koleno.
19. Motivovala mé k pravidelnému navstévovani kurzu zvédavost, péce o zdravi,
hubnuti, rozsifeni si obzord, dobry pocit, jiné?
Hubnuti, zdravi, nové informace.
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20. Jaké druhy sportovni ¢innosti bych chtél/a do budoucna pravidelné zaradit do mého
volného ¢asu?
Cokoliv, bavi mne vSe nové.
21. Chci o své zdravi peCovat i nadale a jak?
Ano, je to skvélé.
22. Co je mi odménou za absolvovani kurzu?
Nakoupim si obleceni a boty na cviceni.

Ucastnik 20

Vstupni dotaznik
11. Jaky je muj cil G€asti v akénim vyzkumu?
Potfebuji rezim a jsem zvédav.
12. Mam néjaka omezeni?
Ne.
13. Citim se zdravée a Stastne?
Ano.
14. Jaka je moje historie s dodrZovanim diet, mnou nastavenych rezimt, snahy se sebou
néco délat? Podatilo se mi nékdy v minulosti zménit své postoje a vydrZelo mi to?
Zadna.
15. Co bych se chtél/a dozveédét ohledné pohybovych a stravovacich navyka?
Jak zdravé Zit.

Dotaznik po ctyiech tydnech
9. Jak se citim po mésici piemysleni nad sebou a svym zdravym zivotem?
Je mi dobfe. Omezuji alkohol.
10. Je/neni mi Iépe po téle nebo na dusi?
Lépe.
11. Co se mi (ne)zmenilo? Postoje/pohledy/rezim?
Rozumim své zené, kterd drzi dokola diety.

224

Alkohol a jidlo.

Dotaznik po Sesti tydnech
23. Jak se nyni citim po télesné/dusevni strance oproti dob¢ pied 6 tydny?
Ma to smysl, pokracuji dal.
24. Citim, Ze je pohyb dulezity, ze mi déla dobie a proc?
Ano.
25. Zménil se mi postoj ve vnimani sebe sama a jak?
Ano, pfemyslim o tom, co a kdy jim nebo piji.
26. Dafi se mi kazdy den premyslet o tom, co a kdy jim a piji?
Ano, ne vzdy se zadafi.
27. DodrZzuji mnou nastaveny rezim?
Vétsinou ano.
28. Drzim se zasad zdravého Zivotniho stylu?
Jak se to vezme.
29. Pfemiize mne n€kdy lenost? i kdyZ bych mohl/a, nedonutim se cvicit / kdyz si pieci
jen zacvicim, jak se pak citim?
Vzdy.
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30. Motivovala m¢ k pravidelnému navstévovani kurzu zvédavost, péce o zdravi,
hubnuti, rozsifeni si obzord, dobry pocit, jiné?
Zajem a zvédavost.
31. Jaké druhy sportovni ¢innosti bych chtél/a do budoucna pravidelné¢ zaradit do mého
volného Casu?
Gaucink a lezink.
32. Chci o své zdravi peCovat i nadale a jak?
Ano.
33. Co je mi odménou za absolvovani kurzu?
Dokonceni kurzu ve zdravi.
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