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ABSTRAKT

Nazev: Vliv pohybové¢ aktivity v ptirodnim prostfedi na zménu aktualnich
emoci

Cile: Cilem této prace je zjistit, jaky vliv ma pohybova aktivita provadéna v
piirodnim prostiedi na zmény aktualnich emoci ¢lovéka.

Metody: Jedna se o vyzkumnou studii. Pro zjiSténi vysledka byl pouZit dotaznik
se ttemi otazkami, ktery byl kazdym probandem zodpovézen celkem trikrat.
Pted zah4jenim pohybové aktivity, v priibéhu a po jejim ukonceni. Vyzkumu se
zucastnilo 5 respondenti.

Vysledky: Z vyslednych hodnot dotazniku je patrné, Ze ptirodni prostiedi a
pohybova aktivita v ném mohou mit pozitivni vliv na zmény aktudlné
vnimanych emoci.

Zavér: Vyzkum prokazal, Ze ptirodni prostfedi ma potencial pro zlepSeni
psychického zdravi ¢loveka.

Klicova slova: psychické zdravi, ptiroda, potéSeni, vzruseni, ovladani emoci



ABSTRACT

Title: The Impact of Physical Activity in a Natural Environment on Changes in
Current Emotions

Objectives: Purpose of this thesis is to determine the impact of physical activity
conducted in a natural environment on changes in a person's current emotions.

Methods: This is a research thesis. A questionnaire with three questions was
used to determine the results. Each participant answered the questionnaire three
times: before the physical activity, during, and after its completion. Five
respondents participated in the study.

Results: The results of the questionnaire indicate that natural environments and
physical activity within them can have a positive impact on changes in currently
perceived emotions.

Conclusion: The research demonstrated that natural environments have the
potential to improve human mental health.

Keywords: mental health, nature, pleasure, arousal, emotional control
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1. Uvod
Dnesni moderni doba se zda byt ¢im dal tim vice odklonéna od prapivodni pfirozenosti
cloveka. Vyspelé technologie, dokonalé stroje a dalsi vychytavky nabizi rychlou a jednoduchou
cestu k ristu a vyvoji civilizace, avSak ma to také jistd tiskali. Procenta chronickych nemoci
rostou do vysin a lidé nemaji Cas, a piedevsim ani dostatek energie, na kvalitni prozivani svého
zivota. Neustale se zenou kupiedu, ale kdyZ uz se nékdy zastavi, ptijde Casto uvédoméni velké
nespokojenosti a nestésti. V idedlnim ptipad¢ dojde k prozieni ¢lovek sdm. Bohuzel jsou ale

Castéj$i brzdou psychické a duSevni problémy, které byvaji mnohdy opravdu silné a kazdodenni

vvvvvv

Praveé z diivodu dulezitosti a Cetnosti této problematiky jsem si vybrala tuto bakalairskou praci,
kterd pojednéva o vlivu ptirodniho prostfedi na zdravi jedince. A to jak fyzické, tak psychické.
Pevné véfim, Ze pravé ono zminéné piirodni prostiedi je velmi silny ndstroj na spoustu nejen
zdravotnich problému dnesni civilizace a je az Zalostné opomijeno. Byla bych moc rada, kdyby

byla tato prace dalSim st¥ipkem, ktery dilezitost ptirody v nasich zZivotech potvrdi.



2. Teoreticka vychodiska
2.1 Pohybova aktivita a zdravi

2.1.1 Charakteristika pohybové aktivity

Pohyb jako takovy mizeme chdpat jako hlavni projev Zivota. D&e se neustale. Pokud si
piedstavime nehybné leziciho ¢lovéka, 1 v tomto piipadé dochazi uvniti jeho téla k velkému
mnozstvi pohybii. Od dechové funkce, az po tlukot srdce a transport zivin v krvi. Na druhou
stranu je pohyb vazéan na zapojeni svalovych partii, které ho vytvaii na oko viditelnym. Veskeré
pohybové schopnosti se v lidskych télech formuji a utvareji jiz po miliony let. Pohyb je pro
lidské tcélo esencidlni pfirozenosti a jeho nedostatek ¢i prebytek miize mit zna¢né nasledky

(Hoskova, 1998; Marcusova, 2010).

Pohybova aktivita je tedy proto riznorody pojem, do kterého lze zatradit spoustu druht a typi
pohybu. At uz se jedna o cilenou sportovni ¢innost, pouhy pfesun z mista na misto, télesnou
vychovu ve Skolach, nebo i doméci prace (Kalman, Hamiik, Pavelka, 2009). Stejné tak jako
druh pohybové aktivity mize byt rizny, tak i jeji cile se mohou ménit — kompenzace sedavého
zameéstnani, prevence civiliza¢nich onemocnéni a chorob, podpora dusevniho zdravi, nebo
posileni kosterniho svalstva pro néasledné fyzické aktivity (Hoskova 1998). Pohybova aktivita
by tedy méla byt soucasti Zivota vSech osob, nebot’ mé za nasledek nejen fyzické benefity, ale

1 ty duSevni a socialni (Marcusova 2010).

2.1.2 Definice zdravi

Zdravi je komplexni pojem, ktery byl definovan Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO) jiz
v roce 1948, jako stav Uplné fyzické, mentélni a socialni pohody, a ne pouze absence nemoci
nebo slabosti. Tato definice zdlraznuje, Ze zdravi zahrnuje nejen fyzickou kondici, ale také
psychologické a socidlni aspekty, tzv.wellbeing. Novéjsi vyzkumy navrhuji rozsifeni této
definice o schopnost adaptace a seberegulace v rtiznych zivotnich situacich, coz odrazi potfebu
zahrnout SirSi spektrum faktort ovlivityjicich zdravi, v€etné genetickych, behavioralnich,
environmentalnich a socioekonomickych aspektti (Huber et al., 2011; Larson, 1999; Smith &

Tang, 2006).

Zdravi je také povazovano za jednu z podminek smysluplného Zivota, jak podotkl Halfdan
Mabhler, byvaly generalni feditel WHO, pro kterého "zdravi neni v§im, ale bez zdravi je v§echno

ostatni ni¢im." Tento ndzor poukazuje na to, ze zdravi neni jen individualni hodnotou, ale ma i



vyznam socialni, protoze pfispiva k hospodaiskému a socidlnimu rozvoji spolecnosti

(Machova, 2009).

Kukacka (2010) zdtraziuje, ze zdravi ma mnoho aspektli a jeho definice se méni s vyvojem
spole¢nosti, kultury, socidlnich podminek a ekonomického rozvoje. Naptiklad ve starSich
definicich bylo zdravi vnimano jako ,,schopnost normélniho zapojeni do spole¢nosti*“ nebo jako
»subjektivni pocit®. V modernich piistupech je zdravi ¢asto chapano dynamicky, jako proces
vzajemného pusobeni biologickych, psychologickych a socidlnich faktort, které ovliviuji

schopnost jedince odolavat stresortim a udrzet si zdravi (Vojtova, 2014; Novakova, 2011).

Dalsi oblast zdravi, kterou zdlraznuji soucasni vyzkumnici, je jeho role jako zakladni lidské
potfeby a spolecenské hodnoty, kterd zisadné ovliviiuje kazdodenni Zivot jedince i celé
spole¢nosti. Zdravi je ¢asto povazovano za predpoklad plnohodnotného a kvalitniho Zivota,
ktery umoznuje jednotliveim realizovat své cile a uspokojovat své potieby. Tato perspektiva
zdaraziuje, ze bez zdravi jsou veskeré snahy c¢lovéka mnohem komplikovanéjsi a méné
efektivni. Zaroven je zdravi vnimano jako zakladni pravo kazdého jedince, coz ovliviiuje

vefejnou politiku a systémy zdravotni péce na celém svéts (Cevela, 2009; Williams, 1983).

2.1.3 Vliv pohybové aktivity na fyzické zdravi ¢lovéka

Pohybova aktivita ma na lidské zdravi zasadni vliv a je v dne$ni dobé podporovana mnoha
veédeckymi studiemi. Pravidelné cviceni zlepSuje mnoho dulezitych funkci a procest v téle a
pravé ztohoto diivodu by meéla byt provadéna zcela kazdym clovékem (World Health

Organization (WHO)).

Warburton, Nicol a Bredin ve své studii z roku 2006 prozkoumali védecké diikazy o vlivu
pohybové aktivity na fyzické zdravi cloveéka a dospéli k zavéru, Ze pravidelnd fyzicka aktivita
vyznamné piispivd ke sniZeni rizika nékolika chronickych onemocnéni, v€etné srdecnich
chorob, diabetu, nékterych typi rakoviny a obezity. Autofi zdlraziiuji, Ze t€lesny pohyb nema
jen preventivni u€inky, ale také mlze byt soucasti lécebného rezimu pro ty, ktefi jiz trpi témito
stavy. Studie poskytuje diikazy o tom, Ze pohybova aktivita mize vyrazné zlepsit kvalitu Zivota
a fyzickou kondici, a to i u jedinct bez ptedchozich zdravotnich komplikaci. Vyzkum tedy
podporuje zavér, ze fyzickd aktivita by méla byt integrovana do kazdodenniho Zivota jako

zéasadni soucast udrzeni a zlepSeni zdravi (Warburton, Nicol, & Bredin, 2006).



Rozsahly vyzkum publikovany v roce 1996 organizaci USD-HHS (United States Department
of Health and Human Services) pod programem "Pohybova aktivita a zdravi
kardiovaskularniho systému" ukazuje, ze pravidelna pohybova aktivita sttedni a vyssi intenzity
muze snizit riziko ischemické srdecni chorob (ICSH) o 30 az 50 %. Ischemicka srde¢ni choroba
je zpusobena zadsobenim srdecniho svalu poskozenymi véncitymi tepnami a muze vést k dalsim
zdravotnim problémiim jako infarkt myokardu, diabetes typu 2, hypertenze a rakovina tlustého
stteva (Hendl a Dobry, 2011). Lidem s postizenim véncitych tepen srdce miize pravidelna
aerobni aktivita pomoci tim, Ze zvySuje spotiebu energie a pomaha piedchéazet ukladani tuka v
téle, coz muze vést k snizeni obezity nebo jeji redukci. Kombinace aerobniho a silového
tréninku, spolu se zdravym stravovanim je tedy kli¢ové jak pro prevenci, tak i nasledné snizeni

dopadu komplikaci (Stejskal, 2004).

Dalsim dilezitym zdravotnim pifinosem pohybové aktivity je nartst svalové hmoty. Ta je pro
celkové zdravi velmi kli¢ova. Ma pfimy vliv na bazalni metabolicky vydej, tedy zakladni vydej
energie potiebny k udrzeni zékladnich zivotnich funkci v klidovém stavu. Lidé s vysSim
podilem svalil maji mnozstvi spalené energie v bazalnim metabolismu vyssi i ve chvili, kdy
nejsou aktivni. To mlize pomoci v regulaci télesné hmotnosti a snizovani rizika obezity, coz je
dilezité pro prevenci mnoha chronickych onemocnéni, jako jsou srdcové choroby, diabetes
typu 2 a nékteré formy rakoviny (Strasser & Schobersberger, 2011). Svalova hmota hraje téz
diilezitou roli v udrZzovani spravného drzeni téla a prevenci muskuloskeletalnich problémt,
véetné bolesti zad a kloubt. Jejich sila a flexibilita pfispivaji k lepSi pohyblivosti a tim i
nezavislosti u seniorti, coz muze zlepsit kvalitu jejich zivota a snizit riziko padu a fraktur (Visser
et al., 2005). Udrzeni zdravé svalové hmoty je ale spojeno i s lepsi endokrinni funkci, nebot’
svaly produkuji rizné hormony a cytokiny, které ovliviiuji fadu télesnych funkci, vcetné

imunitni odpovédi a zadnétlivych procest (Pedersen, 2011).

Vyzkumy z Finska, zaméfujici se na minimalni objem pohybové aktivity, ktery by mohl mit
vliv na zdravi ¢loveéka ukazaly, Ze pouze chozeni do prace péSky tento narok spliuje. Dalsi
studie dospéla k zavéru, ze ti, ktefi od svych 35 let ujedou 95,56km (60mil) na kole za tyden,
st sviyj zivot prodluzuji o 2 roky (Britské 1ékatska asociace, 1997). Z tohoto diivodu je ziejmé,
7e pozitivni vliv ma jakdkoli pohybové aktivita 1 v menSim mnoZstvi, nez je doporu¢ované
minimum, tedy 30minut stfedni aktivity 3x tydné (dle WHO). Pohybova aktivita by méla byt

pfizplsobena zivotu a jeho rezimu kazdého jednotlivce zvlast (PraSko a PraSkova, 2001).
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[ pfesto zdravotni studie v nejvyspélejSich statech uvadéji, ze vice nez 60% populace
nedosahuje ani minimélni doporucené trovné fyzického pohybu. Za hlavniho vinika této
statistiky by se mohlo oznacit tolik rozsifené sedavé zaméstnani a celkové sedavy zptsobu

zivota (EU Physical Activity Guidelines, 2008).

2.1.4 Vliv pohybové aktivity na psychické zdravi ¢lovéka

Mentalni zdravi tézi z fyzické aktivity obdobné vyrazné. Studie ukazuji, Ze pravidelna fyzicka
aktivita mize vyznamné snizit pfiznaky uzkosti a depresi a zlepsit kognitivni funkce a kvalitu
spanku. Zlepseni psychického zdravi diky fyzické aktivité je zaznamenano u lidi vSech

vékovych skupin (Health.gov).

Studie publikovand v Canadian Medical Association Journal obsahle dokumentuje, jak
pravidelnd pohybova aktivita pfinasi Siroké spektrum zdravotnich pfinost, pravé vcetné
zlepSeni psychického zdravi. Vyzkum poukazuje na vyznamné sniZeni symptomi depresi a
uzkosti jako disledek pravidelného cvi€eni, z ¢ehoz vyplyva veliky potencidl fyzické aktivity
nejen v prevenci, ale i jako formy terapie pro tyto psychické stavy. Detailni analyza ukazuje,
ze fyzicka aktivita stimuluje uvolnovani endorfini, které ptisobi proti bolesti a zlepsuji naladu.
Tento "endorfinovy ndboj" muize pomoci lidem citit se $t'astnéj$i a emocionalné stabilnéjsi po
dobu nékolika hodin po cvi¢eni. Kromé toho pravidelna pohybové aktivita miZe zlepsit kvalitu
spanku, coz je klicovy faktor pro psychické zdravi, zvlasté u lidi trpicich depresi a uzkosti. Déle
autofi zduraziuji, ze fyzicka aktivita mize zvysit sebevédomi a pfinést socidlni interakce, coz
jsou vSe také faktory duSevnimu zdravi pfispivajici. Tato multifunkéni role pohybové aktivity
z ni ¢ini vyznamny nastroj pro boj s psychickymi onemocnénimi a pro zlepSeni celkové kvality

zivota (Warburton, D.E.R., Nicol, C.W., & Bredin, S.S.D. ,2006).

Pohybova aktivita ma téz podstatny vliv na 1é€bu riznych druhil zavislosti. Nejen kviili zvySené
urovni neurotransmiterti, napiiklad endorfinti, které pfispivaji ke zlepSeni nalady a zvySeni
stresu. Ukazuje se ale také, Ze pohyb ma pozitivni vliv 1 na neuroplasticitu mozku, kterd ma na
starosti mimo jiné také emocni regulaci a snizuje impulsivitu. To je pro lidi snazici se prekonat

zavislost klicové (Faulkner & Taylor, 2005; Warburton, Nicol, & Bredin, 2006).

Osoba, ktera se pravidelné fyzické aktivité vénuje, a je tim padem zvykla na tyto jeji pravidelné
piinosy, pfi jejim nuceném vynechani Casto pocituje jeji nedostatek. Déje se tak z diivodu

pfizplsobeni se téla témto pozitivnim ucinkim (Stejskal,2004).
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Celkov¢ vzato, fyzicka aktivita pfinasi komplexni zdravotni ptinosy, které zahrnuji jak télesné,
tak dusevni aspekty zdravi, a je povazovana za kli¢ovou slozku pro dlouhodobé zdravi fyzické
i psychické a velmi efektivni prevenci zdravotnich potizi. (Sharma, A., Madaan, V., & Petty,

F. D. 2006).

2.1.5 Pohybova aktivita v umélém prostredi

Sedavé zaméstnani a nedostatek fyzické aktivity se staly vyznamnym problémem ve zdravi
moderni populace. Mnoho pracovnich mist dnes vyzaduje dlouhé hodiny sezeni, coz mé na
zdravi zna¢né dopady. A to jak na fyzické, tak psychické (Owen, N., Healy, G. N., Matthews,
C. E., & Dunstan, D.W.,2010).

Takzvand ,,inaktivita® je pojem oznacujici nedostatecné zapojeni a pouzivani svall pfi praci.
Muze vést k fadé negativnich zdravotnich disledkti, véetné snizeni hustoty kosti, vyvolani
zacpy, oslabeni kloubli a pojivovych tkani. Dale dochazi ke snizeni vitalni kapacity plic a
omezeni dechovych funkci, negativné ovliviiuje fungovani endokrinnich zl4z a celkové snizuje
obranyschopnost organismu proti nemocem a infekcim. Osoby, které vedou aktivni Zivot,
Praskova, 2001). Kromé toho, moderni zivotni styl, ktery preferuje pouzivani automobili a
hromadné dopravy na ukor chiize, vede k oslabeni svalii a zpomaleni metabolismu. Toto
zhorSuje schopnost téla rozkladat tuky a toxiny, coz zvySuje nachylnost k nemocem a muize

negativné ovlivnit i kvalitu pleti, vlasti a nehtii (Booth, 2008).

Clanek ,,Pokyny pro zdravou vahu* zdiraziujici vyznam fyzické aktivity v Zivoté jednotlivce,
poukazuje na to, Ze vydaje spojené s 1écbou obezity a nedostatkem pohybové aktivity tvoii
9,4% celkovych narodnich vydaji na zdravotnictvi v USA, coz v roce 1995 predstavovalo 70

miliard dolart (Colditz, 1999).

Casto se stava, ze nedostatek pohybové aktivity b&hem pracovniho dne, nebo pro déti béhem
Skolnich hodin, vede k obecnému snizeni fyzické aktivity i ve volném case. Psychické zatizeni
a stres spolu s omezenou télesnou aktivitou vedou k tinave, coz ma za nasledek, ze ve volném
Case lidé Casto davaji prednost méné¢ aktivnim Cinnostem jako je sledovéni televize nebo
poslech hudby, misto aktivnéjsich zalib jako je sport, ¢i jiny pfirozeny pohyb. Lidé s pfevazné

v

srovnani s témi, ktefi jsou pravideln¢ fyzicky aktivni (Novotny, J., 2016).
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Existuje zde ale n¢kolik zptisobti, které mohou s touto problematikou pomoci. V prvni fad¢ se
jedné o pravidelné pauzy v pracovni dobé, ve kterych maji zaméstnanci sedavého zplsobu
zaméstnani moznost zafazeni alespoit minimalniho pohybu. Mohou pauzy vyuzit na kratkou
prochazku, lehké protazeni, zékladni silové cviceni, €i dalsi pohybové ¢innosti, které jim ¢asova

dotace a prostor dovoli (Laskowski, 2020).

A praveé prostiedi je to, co v dané problematice hraje dilezitou roli. Pokud budou mit
zaméstnanci okolo sebe takové prostiedi, které k pohybu vybizi, ¢i je alespon z ¢asti
zdravéjSimu pohybu pfizplisobeno, bude se jim pohyb vykonavat sndz a zarazovat ho budou
pravidelné s vétsi pravdépodobnosti. Moznosti se nabizi celd tfada. Dnesni doba nabizi
polohovaci stoly, pfi kterych je nutné pracovat ve stoje a ¢lovek si je mlize prizptisobit piesné
podle svych preferenci a pohodli (Buckley, John P. et al, 2015). Dale jsou pak ¢im dal vice
obliben¢ pracovni schiizky pfi chiizi, a to at’ jednotlivé po telefonu, ¢i ty spolecné. Ukazuje se,
ze pracovni schlize provadéné pii prochazeni se mohou zvysit kreativitu 1 produktivitu o nemala

procenta (Jonas,W. MD, 2021).

Cim dal tim vice se ve firmach, které maji velké poéty sedicich zaméstnancii, objevuji
sportoviSté. NejCastéji ty vnitini, v podobé posiloven, aby mohli zaméstnanci vykonavat

pohybovou ¢innosti nezavazn¢ na pocasi.

Pohybova aktivita zaimplementovana do Casu strdven¢ho pii sedavém zaméstnani hraje
klicovou roli pro zdravi a spokojenost zaméstnancti. Mélo by byt tedy cilem zaméstnavatelil
jeji dostupnost rtiznymi zplsoby zvySit a moznost vSech jejich benefitl tak zaméstnancim

nabidnout ( Baley, D., 2021).

2.1.6 Chiize

Chtize je zakladni forma lidského pohybu, charakterizovana jako bezpecny, pfirozeny a snadno
dostupny zptusob, jak udrzovat fyzickou aktivitu. Chtize je klasifikovana jako aerobni cviceni s
nizkym dopadem, coZ znamena, ze zvySuje srdecni frekvenci a zaroven minimalizuje zatiZeni
kloubti. Jeji pfinosy pro zdravi zahrnuji zlepSeni kardiovaskuldrniho zdravi, podporu spravné
hmotnosti, snizeni rizika mnoha chronickych nemoci naptiklad diabetu 2. typu, nékterych typi
rakoviny, osteopordzy a posileni svalll a kosti, coz opét snizuje riziko zlomenin a jinych
svalové-kostnich problémi. Psychologicky piisobi chiize jako ptirozeny zplisob redukce stresu
a zlepSeni nalady, coZ bylo podpofeno v mnoha studiich, véetné téch, které ukazuji, jak

pravidelnd chiize mize sniZit pfiznaky depresi a Gzkosti (Hanson & Jones, 2015; Murtagh et
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al., 2015). Dalsi skvél¢ benefity, které ptindsi zahrnuji zlepSeni paméti a kognitivnich funkci,
¢i moznost socidlni interakce, pokud se jednd o prochazky ve skupinach, ¢i s prateli (Weuve et

al., 2004).

2.2 Pohyb a pobyt v prirodé

2.2.1 Prirodni prostiedi

Co to vlastn¢ piirodni prostiedi je? Za piirodni prostiedi jsou povazovany vSechny fyzické a
biologické faktory, které nejsou vytvoreny ¢lovékem. Zahrnuji riizné formy zivota, jako jsou
rostliny, Zivo¢ichové a mikroorganismy, a abiotické slozky, jako jsou vzduch, voda a mineraly.
Ptispivaji nejen k estetické hodnoté, ale maji také zasadni vliv na sluzby ekosystému, jako je
¢isténi vzduchu a regulace klimatu, coz méa zna¢ny dopad na lidské zdravi. V $ir§im smyslu lze
ptirodni prostfedi rozde€lit do nékolika hlavnich kategorii: pozemni ekosystémy (lesy, pousté,
louky,..), vodni ekosystémy (oceany, feky, jezera,..) a atmosféru (plyny,voda,..) (Hatala, A.R.,
Njeze, C., Morton, D. et al, 2020).

2.2.2 Pohybové aktivity v pfirodnim prostredi

Pohybové aktivity v pfirodnim prostredi, jako jsou turistika, horska cyklistika, kanoistika, b&h
v terénu, bézkovani, skitouring, skalni lezeni, atd nabizeji mnohostranné ptinosy pro fyzické i
psychické zdravi. Tyto aktivity nejenze podporuji kardiovaskularni zdravi a zlepSuji fyzickou
kondici, ale také pfispivaji k duSevni pohodé€ diky sniZeni Grovni stresu a zlepSeni nalady.
Interakce s pfirodnim prostfedim ma vyrazny relaxacni uc¢inek, coZ je podpofeno studiemi

zkoumajicimi vliv ptirody na psychické zdravi.

Turistika poskytuje mozZnost prozkoumat pfirodu s minimalnimi ndroky na vybaveni a je
vhodné pro vSechny v€kové skupiny, zatimco horska cyklistika a béh v terénu predstavuji
kanoistika a kajakaistvi, kombinuji fyzickou aktivitu s relaxaci na vodni hladiné, a zimni
aktivity umoziuji udrzet fyzickou aktivitu 1 v chladnéjSich meésicich (World Health

Organization).

Vyzkum zvetfejnény v asopise Environmental Science & Technology zduraziiuje, ze aktivity
v ptirodnim prostiedi maji vyznamné pozitivni u¢inky na duSevni zdravi a mohou pomoci v

boji proti depresim a uzkostem. Tento vyzkum podporuje myslenku, Ze pfirodni prostfedi ma
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unikatni schopnost obnovovat mentalni energii a zlepSovat psychickou pohodu, coz podtrhuje
vyznam zaclenéni téchto aktivit do kazdodenniho zivota pro zlepseni kvality zivota (Thompson

Coon a spol., 2011).

Venkovni aktivity, které jsou dnes oblibené po celém svété, sahaji kofeny do starovékych
civilizaci, jako jsou Egypt, Recko a Rim, kde byly nejen souéasti kazdodenniho Zivota, ale asto
spojeny i s vojenskym vycvikem a ndbozenskymi ritualy. V Egypté byly popularni lov a
rybolov, nezbytné pro zajisténi potravin, zarovei ale slouZily jako zabava pro §lechtu. V Recku,
kde dobra télesna kondice byla vysoce cenéna, se konaly Olympijské hry, zahrnujici discipliny
jako béh, skok, zapas, hod diskem ¢&i o§tépem. Rim, pfejimajici mnohé aspekty fecké kultury,
pridal do téchto rtiznorodych venkovnich aktivit také gladiatorské zapasy a konské dostihy,
které se staly oblibenou spolecenskou zdbavou. Toto bohaté dédictvi venkovnich aktivit bylo
postupné pietvareno a ovlivitovano kulturnimi a socialnimi zménami, a v moderni dob¢ se stalo
soucasti globalni kultury, pficemz kazda spolecnost pfispéla svym jedineCnym vlivem a

pfistupem (Mark, J., 2017).

2.2.3 Vliv prirodniho prostiedi na fyzické zdravi

V poslednich desetiletich se vyzkumy zamétuji na vyznamné piinosy piirodniho prosttedi pro
lidské zdravi, zdlraziujici propojeni mezi jeho fyziologickymi a psychickymi aspekty.
Vychodni kultury ¢asto uznavaji, Zze duSevni a fyzické zdravi jsou neoddéliteln€, coz potvrzuji
studie od Chan et al. (2002), které poukazuji na to, Ze psychické zmény ovliviuji fyziologické
funkce a naopak. Vyzkumy déle ukazuji, ze interakce s ptirodou, od jednoduchého pozorovani
az po aktivni Uc¢ast ve form¢ fyzickych aktivit jako jsou chiize, cyklistika ¢i zahradniceni,

mohou vyrazné ptispivat k zlepSeni jak dusevniho, tak fyzického zdravi (Pretty et al., 2005).

Dalsi podrobné studie, jako ty od Park et al. (2010), ukazuji, Ze praxe jako Shinrin-yoku (Lesni
lazetl) méa vyrazné pozitivni G€inky na snizeni koncentrace kortizolu a krevniho tlaku, coz
ptispiva k niz§imu stresu a lep$i fyzické kondici. Studie Takano, Nakamura a Watanabe (2002)
naznacuje, Ze pravidelné prochazky v zelenych prostorach mohou prodlouZit Zivotnost seniort.
Tato zjisténi jsou podpofena dalSimi vyzkumy, které identifikovaly, Ze pobyty v ptirod€ zvysuji
bunék, (Arvay, 2018) déle také expresi proteinit spojovanych s antikancerogenni ucinky a

snizuji riziko alergii (Tischer et al., 2022).
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Zatimco vyzkum tykajici se pfimého vlivu pifirody na poopera¢ni zotaveni je omezeny, klicova
studie provedend Ulrichem zkoumala zotaveni pacienti po cholecystektomii (operacni
odstranéni zaludku), ktefi byli umisténi do pokoji s riznymi vyhledy z okna. Pacienti s
vyhledem do ptirodniho prostiedi méli krat$i dobu hospitalizace, bylo zaznamenano méné
negativnich hodnoceni od zdravotniho personalu a pottebovali mén¢ silnych analgetik nez
pacienti s vyhledem na cihlovou zed’ (Ulrich,1984). Nov¢jsi vyzkum tGspésné potvrdil tento
koncept, ukazujici, Ze rostliny a listy v nemocni¢nim prostfedi mohou mit ptiznivé G€inky na

pooperacni zotaveni v ramci randomizovanych studii (Raanaas, R. K., 2012).

Vystaveni se prostorim s piirodnim prostfedim muaze také ovlivnit délku a kvalitu spanku.
Naptiklad okolni zeleit mize slouzit jako tlumi¢ hluku, ktery by mohl spanek rusit. Nedavny
systematicky prehled poskytl ditkazy o spojitosti mezi piitomnosti zelené v prostorech a
zlepSenou kvalitou spanku u dospé€lych. Studie australskych dospélych, ktefi zili v oblastech s
vice nez 80% zelenymi prostory, prokazala nizsi riziko kratkého nekvalitniho spanku (Astell-
Burt, T., et al.,2013). Mezi americkymi dospélymi ucastniky Behavioral Risk Factor
Surveillance System byla pfirodni vybavenost (napf. zelené prostory, jezera a oceany) spojena
s niz$im uvadénim nedostatecného spanku a zelenl byla zejména prospé€$nd u muzi a jedinct
star$ich 65 let (Grigsby-Toussaint, D. S. et al.,2015). Ve studii Survey of Health in Wisconsin
bylo zjisté€no, Ze zvySend pfitomnost korun stromt na tirovni blokt, byla pfi s¢itani lidu spojena
s niz8im rizikem kratkého spanku ve vSedni dny a naznacovala spojitost s niz§im rizikem

kratkého spanku i o rusnych vikendech (Johnson, B. S., et al., 2018).

2.2.4 Vliv prirodniho prostiedi na lidskou psychiku

Vyzkumy zkoumajici vliv pfirodniho prostfedi na psychické zdravi Cloveéka se stavaji stale
relevantnéj§imi, zejména v kontextu rostouci urbanizace a sniZujici se pfistupnosti prostord
v ptirodnim prostiedi, nebo alespon s jeho pfitomnosti. Studie ukazuji, Ze kontakt s pfirodou
muiZe mit vyznamné benefity pro duSevni zdravi, véetné sniZzeni Urovné stresu, zlepSeni nalady

a celkové psychické pohody (Yao W., et al., 2021).

vvvvvv

stresu (Stress Reduction Theory, SRT), kterou formuloval Roger Ulrich. Je zékladnim
konceptem v oblasti environmentalni psychologie zkoumajici, jak muize ptirodni prostiedi
snizovat lidsky stres. Teorie pfedpokladd, Ze vystaveéni se takovému prostfedi miize vyvolat

vrozenou reakci, aktivaci parasympatického nervového systému, ktera snizuje jak emocni, tak
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1 fyziologické vzruSeni (arrousal). Podle SRT pfirodni prostfedi pomaha jedinctim rychleji se
zotavit z fyziologickych Uc¢inkd stresu ve srovnani s méstskym prostredim, ¢imz se zvysuje

celkova kvalita psychického zdravi ¢loveka.

Teorie je zalozena na evolucni psychologii, kterd ukazuje, ze se lidé vyvinuli tak, aby pozitivné
reagovali na vice prospé$na prostiedi pro preziti a reprodukci. Témito oblastmi jsou ty hojné
na vodu, vegetaci a zivot zvirat. Tento evolu¢ni pohled naramné vysvétluje, pro¢ ma ptiroda
takovou moc vyvolavat pocity klidu a obnovy v kontrastu s méstskym prostiedim, které muaze

naopak zvySovat stres kvuli piestimulaci a nedostatku ptirodnich prvki.

Dusledky SRT jsou Sirokosahajici a ovliviiuji nejen design prostfedi, ale také oblasti a
rozhodnuti tykajici se vefejného zdravi, urbanistického planovani a pracovnich prostort. Pravé
v t&ch je sniZeni stresu velmi zadouci. Cim vice je vyzkum rozsifen a znam, tim vice se aplikace
SRT rozsifuje do riznych oblasti. Pravé tieba do zdravotnictvi, kde jsou do nemocnic
zaclenovany lécebné zahrady a dal$i prostory se zeleni, aby se podpofilo rychlejsi uzdraveni a

snizil se stres mezi pacienty a zameéstnanci (Ulrich, R.S. ,2023).

Dale je SRT tzce spojena i s dal§imi teoriemi, které popisuji vliv pfirody na lidské zdravi.
Velmi diileZitou z nich je teorie obnovy pozornosti (Attention Restoration Theory, ART). Jedna
se o teoreticky model navrzeny Stephenem a Rachel Kaplanovymi v 80. letech 20. stoleti, ktery
vysvétluje, pro¢ ma piirodni prostiedi obnovujici G€¢inky na lidskou mysl. Teorie je zalozena
na predpokladu, ze lidé maji omezenou kapacitu pro zamérnou pozornost, ktera mize byt
vycerpéana v disledku jejiho nadmérného pouzivani v narocném nebo technologicky zatizeném

prostiedi.
ART identifikuje ¢tyti hlavni atributy prostiedi, které mentalni obnovu podporuji:

Extent (Rozsah): Prostfedi musi poskytovat pocit uplnosti nebo celistvosti, coz umoziuje

jedinci nechat se zazitkem naplno pohltit.

Being Away (Byt pry¢): Prostiedi umoziiuje psychologicky tnik od kazdodennich starosti a

povinnosti.

Compeatibility (Kompatibilita): Prostfedi podporuje ¢innosti, které jedinec chce provadét, nebo

které jsou kompatibilni s jeho zdmeéry.

Fascination (Fascinace): Prostiedi nabizi zajimavé podnéty, které automaticky upoutaji

pozornost, coz snizuje Usili potfebné k jejimu udrzeni.
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Vyzkumy podporujici ART ukazuji, Ze Cas straveny v piirodé nebo v prosttedich, které napliuji

vySe uvedend kritéria, miize zlepsit kognitivni funkce, snizit stres a zlepsit naladu.

ART byla taktéz aplikovana v mnoha obdobnych oblastech jako vySe zminénd SRT, véetné
designu pracovnich prostor, urbanistického planovani a jinych vetejnych mist. Tedy i principy
ART mohou vést k ndvrhim, které integruji zelené a vodni prvky do méstského prostiedi, coz

piinasi opét obyvateltim benefity (Ohly, H., 2016).

Vzhledem k témto poznatkim by méla byt integrace ptirodnich prvka do Zivotniho prostiedi
brana v Givahu v ramci planovani zmén a zdravotnich politik, aby se zlepsila kvalita zivota a
vefejné zdravi. Pfinos ptirodniho prostfedi je neocenitelny pro zdravi a pohodu, a védecké

dikazy jednoznacné¢ podporuji potiebu vétsiho zapojeni zelen¢ do kazdodenniho zivota lidi.

2.3 Vyzkumny problém

Vyzkumny problém této prace se zaméfuje na to, jak kombinace fyzické aktivity a pfirodniho
prostiedi ovliviiuje aktualni emocionalni stav clovéka. Piestoze je zndmo, ze jak fyzicka
aktivita, tak pobyt v pfirodé¢ maji pozitivni vliv na psychické zdravi, dosud nebylo dostate¢né
prozkoumano, jak tyto dva faktory ptsobi spolecné. Cilem je zjistit, zda pohybova aktivita v
pfirod¢ mize byt efektivnim prostfedkem ke zlepSeni emoci, a tim pfispét k celkovému

psychickému zdravi ¢lovéka.
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3. Cile, ukoly a hypotézy
3.1 Cile a ukoly prace
Cilem této prace je zjistit, jaky vliv ma pohybova aktivita provadéna v pfirodnim prostfedi na

zmény aktualnich emoci ¢lovéka.
K této praci bylo zapotiebi nekolik ukoli:

1. najit vhodné prostiedi, ve kterém bude testovani probihat
2. obstarat idedlni testovaci metodu

3. provést sbér dat pomoci zvoleného dotazniku

4. tatodata poté zpracovat

5. vyhodnoceni vysledki

3.2 Védecka otazka a hypotézy

Védecka otazka — ,,Jaky vliv ma chlize v lese na aktualni emocionalni stav jedince?*

K ptfihlédnutim na dosavadni studie a dosavadni informace o vlivu ptirodniho prostifedi na

clovéka mizeme sestavit nasledujici hypotézy:
H1: Chiize v ptirodnim prostiedi zlepSuje emociondlni stav jedinct v oblasti potéSeni.

H2: JiZ po dvaceti minutach chiize v lesnim prostifedi, je iroven vzruSeni organismu niZsi, nez

pted zapocetim pohybu.

H3: Pocit kontroly nad svymi emocemi se po pohybové aktivité v pfirodnim prostiedi zvysi.

4. Metodika vyzkumu
4.1 Design studie

Vyzkumné méfeni probihalo v Piirodnim parku Sarka — Lysolaje v Praze na konci dubna.

Pocasi bylo obla¢né a teplota 18°C. Prostiedi bylo zelené, zalesnéné s pritomnosti luk.

Probandi vyplnili dotaznik poprvé té€sné pred zahijenim aktivity. Poté po dvaceti minutach
chiize a naposledy po dalSich dvaceti minutach, tedy po celkovém cCtyficeti minutovém bloku

chiize. Tempo se pohybovalo okolo 3,5 km/h.
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Volba trasy byla intuitivni a individualni, kazdy jedinec si ji volil sdm. Respondenti se
pohybovali zcela samostatné a neméli u sebe pfitomné zadné prostiedky mozné rozptyleni, jako

hudbu ve sluchatkach, &i aktivni mobilni telefon. Cas testovani si hlidali na hodinkach.

4.2 Popis vyzkumného souboru

Testovani bylo provadéno s péti studenty FTVS. Vsechny testované subjekty byly ve véku 21-
24 let. VSichni tito jsou studenty specializace Vychova v pfirodé¢ a maji kladny vztah
k outdoorovym aktivitam. Jednalo se o 3 muze (proband ¢.1,4 a 5) a 2 Zeny (proband ¢.2 a 3).
Zaroven se taktéz podileli na zastfeSujicim vyzkumu Green exercise, ktery byl schvalen EK UK

FTVS 064/2024.

4.3 Pouzité metody

Pro sbér dat byla pouZzita metoda dotazovani. Tento vyzkumny zplisob zahrnuje zodpovézeni
dotazniku, ¢i né€kolika, dotazovanymi respondenty. V tomto piipadé¢ byl poddvan stejny
dotaznik tfikrat béhem testovani, pro zjisténi vlivu dané aktivity v daném prostedi. Dotaznik
byl vyplnén online formou. Omezeni této metody spociva predevsim v diilezitosti spravného
pochopeni kladenych otadzek a také mozného rozptyleni v rdmci pouziti mobilniho telefonu pfi

vypliovani.

Zvolila jsem pouziti dotazniku The Self-Assessment Manikin (SAM), kde jedinec uvadi miru
vnimani tfech aspekti na Skale 1 (nejméné) - 9 (nejvice). Témito aspekty jsou potéSeni, vzruseni
a pocit kontroly nad svymi emocemi. Pomtickou pro predstavu této Skaly jsou grafické obrazky
znazoriujici danou problematiku. Autory dotazniku jsou Margaret M. Bradley a Peter J. Lang
(1980). Tento dotaznik byl vyvinut jako nastroj pro méfeni emociondlnich reakci na rizné

podnéty a je Siroce pouzivan ve vyzkumu emoci.

4.4 Sbér dat
Dotaznik byl mnou pielozen a zpracovan do podoby Google formulare, ktery byl nasledné

odeslan v§em respondentiim.

Po uplynuti ¢asového useku vénovaného aktivité se dotaznik vypliioval vzdy na daném misté,

kde limit skon¢il. Studenti méli dotaznik uloZeny ve svych mobilnich telefonech.

4.5 Analyza dat
Zodpovézené dotazniky byly ithned v online formé ulozeny ptes systém Google forms, kde jsem

je nejprve anonymizovala a poté vysledky nechala ptevést do tabulky Excel souboru. Nejprve
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byly vysledky srovnany dle pofadi dotaznikti 1-3. Prvni dotaznik — odpovédi pied zahajenim

chtize, druhy dotaznik — po dvaceti minutach chlize, tieti dotaznik — po Ctyficeti minutach chiize.

Vysledky kazdého testovaného byly vypracovany zvlast do spojnicového grafu. A nasledné

byla z kazdé skupiny (potfadi/nacasovani) dotaznikli vypoctena primérnd hodnota na kazdou

z dotazovanych otazek. Zpracovano opét do spojnicového grafu.

5. Vysledky

V tabulce 1 jsou vyobrazeny veskeré vysledky testovani.

V nasledujicich grafech jsou zaznamenany a znazornény vysledky jednotlivych respondenti a

poté souhrnné grafy jednotlivych dotazovanych oblasti.

Jméno,
dotazniku:

poradi

POTESENI
(1 velmi nepfijemné -
9 velmi pfijemné)

VZRUSENI

(1 velmi klidny —

9 velmi ¢ily)

OVLADANI EMOCI
(1 nemam zadnou kontrolu
- 9 mam absolutni kontrolu)

Proband 1 —1.

7

5

8

Proband 1 - 2.

Proband 1 - 3.

Proband 2 — 1.

Proband 2 - 2.

Proband 2 — 3.

Proband 3 — 1.

Proband 3 — 2.

Proband 3 — 3.

Proband 4 — 1.

Proband 4 — 2.

Proband 4 — 3.

Proband 5 — 1.

Proband 5 — 2.

ool g Bl W[N] BB N N | O 0

Proband 5 — 3.

©
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Tabulka 1 Souhrn veskerych hodnot z dotaznikd, vSech respondentt.
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5.1 Intraindividualni porovnani vysledku

PROBAND 1

10

1
8 .+

.7
6
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PRED PO 20 MINUTACH PO 40 MINUTACH

=@=POTESEN| ==@=\ZRUSEN| ==@=O0OVLADAN|EMOCI

Graf 1 Zmény v sebehodnoceni u prvniho probanda.

Na grafu ¢.1 vidime, ze potéSeni v pribéhu vykonani pohybové aktivity v pfirodnim prostiedi

vzrostlo po dvaceti minutach chlize z hodnoty 7 na 8, kde zistalo 1 po dal§im iseku méteni.

Tento proband vykazoval les a chlizi v ném nejefektivnéjsi v oblasti zklidnéni, coz naznacuji
vysledky vnimaného vzruSeni. Prvotni hodnota 5 klesla po Ctyficeti minutach, ptes hodnotu 3,

az na hodnotu 1.

Naproti tomu na leps$i ovladani emoci méla tato prochdzka vliv az po uplynulych obou

intervalech méfeni, po prvnim tseku nebyl vniman zadny rozdil.

PROBAND 2
8
4
2
0
PRED PO 20 MINUTACH PO 40 MINUTACH

=@=POTESEN| «=@=\ZRUSEN| ==@=O0OVLADAN|EMOCI

Graf 2 Zmény v sebehodnoceni u druhého probanda.
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Z grafu ¢.2 1ze vycist opétovny vyskyt nariistu vnimaného potéSeni, ze 4, po prvnim tseku

méteni a poté zlstala hodnota 7 stald, az do jeho konce.
Pocit vzruseni zde naopak vzrustal a to z hodnoty 5, az na hodnotu 7.

Ovladani emoci se zde stejné jako potéSeni zvySovalo pouze po prvnim intervalu, poté se

hodnota jiz neménila.

PROBAND 3

6

5 9

, ./:\.

3

2

1

0 . ] )

PRED PO 20 MINUTACH PO 40 MINUTACH

—=@=—POTESEN| =@=VZRUSEN| ==@=0VLADANIEMOCI

Graf 3 Zmény v sebehodnoceni u tietiho probanda.

Na zékladé grafu ¢.3 Ize konstatovat, Ze proband ¢islo 3 je jedinym, u kterého potéseni zlistalo

na Skale na stejném misté skrze celou dobu aktivity.

VzruSeni se po prvnim intervalu o 1 stupeii zvysilo, ale po nésledujicim ¢ase opét kleslo na
puvodni hodnotu. Je zajimavé, ze subjektivné vnimané vzruseni se pti tomto druhu pohybové

aktivity a za téchto podminek zvySila pouze Zenam.

Mal¢ zlepseni se ukazalo i v pocitu ovladani svych emoci.
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PROBAND 4
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Graf 4 Zmény v sebehodnoceni u ¢tvrtého probanda.

Ctvrty graf poukazuje na postupné zvySovani potéSeni v ramci celého casu méteni. Oproti tomu
vzruseni ziistava po celou dobu neménné a ovladani emoci po prvnich dvaceti minutach chiize
klesa z hodnoty 6, az na hodnotu 4, odkud se po nasledujicim stejném casovém intervalu

zvysuje zpét na 6.

PROBAND 5
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9 e
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Graf 5 Zmény v sebehodnoceni u patého probanda.

Graf ¢.5 znazoriiuje, Ze posledni proband vykazuje znatelné zlepSeni v oblasti potcéSeni.

Z pocatecni irovné 5 na 9 uroviiové skale se po dvaceti minutach chiize v pfirodnim prostiedi
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subjektivné hodnoti na miru potéSeni 8 a po celkovych ctyficeti minutdch az na hodnotu

nejvyssi.
VzruSeni klesa v prvni polovin€ o néco rychleji, nez ve druhé.

Efekt na ovladani svych emoci byl probandem 5 vniméam silngji s del§im uplynulym casem

pohybové aktivity.

5.2 Interindividualni porovnani vysledki

PREHLED VYSLEDKU VSECH PROBANDU -

POTESEN!I
10
1
8 0
o— °
6
4 & —)
B
2 o—
0
PRED PO 20 MINUTACH PO 40 MINUTACH

«=@=—=PROBAND 1 ==@==PROBAND 2 ==@==PROBAND 3
=@—PROBAND 4 ==@==PROBAND 5

Graf 6 Piehled vysledkl vSech probandii v oblasti vnimaného potéSeni vSech dotazovanych.

Na grafu ¢.6 vidime vysledky v oblasti potéSeni v§ech péti probandt. Miizeme z ného posoudit,
7e pohybova aktivita v pfirodé ma pozitivni u¢inek na zvySeni vnimaného potéSeni ¢lovéka.
Dokazuji tak vysledky 4 probandii z 5, kdy se u jednoho zadné zlepSeni, ale ani zhorSeni,

nevyskytlo.
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PREHLED VYSLEDKU VSECH PROBANDU -
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Graf 7 Prehled vysledki vSech probandii v oblasti vzruseni vSech dotazovanych.

Na grafu ¢.7 jsou zaznamenany vysledky z dotazovani na vnimané vzruseni jedince. Vysledky
vySly velmi odli$né, proto mizeme brat v potaz, Ze zklidnéni psychického vzruseni v pfirodnim

prostfedi nemusi nastat u kazdého, ale zalezi na mnoha dalSich individudlnich okolnostech.

PREHLED VYSLEDKU VSECH PROBANDU -

OVLADANI EMOCI
10
1
8 L —
o— °®
6
4
2
0
PRED PO 20 MINUTACH PO 40 MINUTACH

«=@=—=PROBAND 1 ==@==PROBAND 2 ==@==PROBAND 3
==@==PROBAND 4 ==@==PROBAND 5

Graf 8 Prehled vysledkl vSech probandii v oblasti ovladani emoci vSech dotazovanych.
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Souhrnny graf ¢.8 znéazornuje vysledné hodnoty v dotazovaném ovladani emoci. Opét ve
veétsing pripadi dochazi ke zvyseni pocitu kontroly nad svymi emocemi. Pouze 1 proband

zUstava na konci testovani na stejné hodnoté, avSak v pritbéhu tento pocit o stupen klesl.

SOUHRN VSECH PROBANDU-

PRUMERNE HODNOTY
8
. 1
= —0
6 c—=
5 /
4 C=——=
——
3 —
2
1
0
PRED PO 20 MINUTACH PO 40 MINUTACH

—=@=POTESEN| =@=VZRUSEN| ==@==0OVLADANiEMOCI

Graf 9 Souhrn primérnych hodnot vSech probandl ze vSech tii dotazovanych oblasti.

Z grafu ¢. 9 vyplyva, ze sebehodnoceni potéSeni pred zahijenim aktivity ma na skale 1 — 9
hodnotu 4,4+2, po dvaceti minutich chiize se primérna hodnota zvySuje na 6+2,1 a po
nasledujicich dvaceti minutach, tedy celkové Ctyficeti minutach chiize v lesnim prostredi

hodnota stoupa na 6,4+2,2.

Primérna hodnota vzruSeni vSech probandii v prvnim dotazniku je 4+1,8, v druhém dotazniku

v poradi klesa na 3,6+1,8 a zdvérecnou hodnotou je 3+1,9.

Zkoumané ovladani emoci zacina prvnim dotaznikem na hodnoté€ 6+1,6, po dvaceti minutach

se zvySuje na prumérnou hodnotu 6,4+1,6 a zavérem se pramer dostava na 7,2+1,7.
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6. Diskuze

V prvni Casti této prace se jednd o zdkladni a strucnou reSerSi ohledné pohybové aktivity,
ptirodniho prostfedi a jeho vlivu na lidské zdravi. V praktické, hlavni ¢asti, prace jsme se
zam¢fili na zkoumani vlivu pohybové aktivity v pfirodnim prostfedi na zménu aktudlnich
emoci. Hlavnim cilem bylo zjistit, jaky pfinos mtze mit pfiroda a pohyb v ni na lepsi aktualni
emocni stav ¢lovéka. Vyzkum byl proveden s pouzitim dotazniku SAM (Self-Assessment
Manikin), ktery byl zodpovidan pted aktivitou, po dvaceti minutach chtize v lese a nasledné po

dalsich dvaceti minutach, tedy celkové po Ctyficeti minutach chiize v lese.

Vysledky tohoto vyzkumu ukazaly, ze pohybova aktivita v pfirodnim prostfedi ma na emoce
¢loveka pozitivni vliv. U vSech péti probandi doslo ke zlepseni pocitu potéseni. Toto zjisténi
je v souladu s Ulrichovou teorii, kterd tvrdi, ze pfirodni prostfedi mlze pfinést okamzité
pozitivni emoce a snizit negativni emociondlni stavy (Ulrich, R.S. ,2023, Stress reduction

theory).

Pokud jde o vzruSeni, vysledky byly riizné. Nekteti probandi hlasili zvySené vzruseni, zatimco
Jjini vykazovali sniZeni nebo Zddnou zménu. I pfesto, Ze v priméru vzruseni kleslo, tento rozptyl
naznacuje, ze individualni reakce na pohybovou aktivitu a pfirodni prosttedi mohou byt velmi
variabilni a mohou zaviset na tad¢ faktori, vcetn¢ osobnich preferenci a aktudlniho

psychického stavu.

Ve treti oblasti, kterd zkoumala ovladani emoci, jsme opét pozorovali pozitivni vliv podobny
jako u poteSeni. Tento vysledek podporuje teorii, Ze pfirodni prostiedi a fyzicka aktivita mohou
pomoci lidem lépe ovladat své emoce a zvysit pocit kontroly nad svym psychickym stavem.
Ulrichova teorie taktéz podporuje myslenku, Ze ptirodni prostfedi miize pomoci lidem 1épe

ovladat své emoce a sniZit stres (Ulrich, R.S. ,2023, Stress reduction theory).

Neni zadna studia zkoumajici vliv pfirodniho prostfedi na zmény aktudlnich emoci ¢lovéka,
ktera by pouzivala SAM dotaznik. Proto neni mozné namétené vysledky s dalSimi zcela dobte
porovnavat. Vysledky proto porovname s hypotézami, které vznikly na zéklad¢é zpracovani

rowr

teoretické Casti.
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Hypotéza ¢islo 1: ,,Chlize v pfirodnim prostfedi zlepSuje emocionalni stav jedincii v oblasti

potéseni. se potvrdila. Z vysledkl vSech probandi bylo zlepSeni v oblasti potéSeni znatelné.

Hypotéza cislo 2: ,,Jiz po dvaceti minutach chiize v lesnim prostiedi, je Groven vzruSeni
organismu nizsi, nez pied zapocetim pohybu.* se ¢astecné nepotvrdila. Zprimérované hodnoty
vSech dotazovanych tomuto tvrzeni sice odpovidaji, ale jednotlivé vysledky se rozchazeji. 2
probandi z 5 prokézali pokles vzruSeni, 1 naopak zvyseni a u dalSich 2 probandii bylo vzruSeni
pied a po aktivit¢ neménné. Toto tvrzeni tedy nemizeme povazovat za vysledné z tohoto

vyzkumu.

Hypotéza ¢islo 3: ,,Pocit kontroly nad svymi emocemi se po pohybové aktivité¢ v ptirodnim
prostfedi zvysi.“ se potvrdila. 4 probandi z 5 prokazali zvySeny pocit kontroly nad svymi

emocemi, stejné tak jak se v tomto tvrzeni predpokladalo. Tato hypotéza se tedy potvrdila.

Nas vyzkum mél nékolik omezeni, kterd je tfeba vzit v ivahu. V prvni fad¢ rtizné rozpolozeni
probandi. Kazdy se vyzkumu ucastnil z odliSné vychozi pozice a i pfes pocateéni dotaznik,
ktery mél tyto rozdily zachytit byly rozdilné aktudlni Zivotni situace probandt viditelné. Tim,
ze byl domluven cas a den, ve kterém bude testovani probihat, nebyla volba aktivity v pfirodnim
prostfedi zcela dobrovolna a pro nékteré znich i lehce nevyhovujici. DalSim znacnym
omezenim byla také rozdilnost trasy, kterou respondenti v rdmci testovani §li. Kazdy z nich se
vydal intuitivné, dle jeho uvazeni. Tim tedy vznikly odliSné podminky terénu a moZného
rozptyleni vramci okolniho prostiedi (pfeskakovdni potoka, zpév ptakl, vyskyt
kolemjdoucich). Déle bylo stanoveno tempo chiize 3km/h, které ale nebylo hlidano po celou
dobu testovaného useku, pouze z pocatku probandy nastaveno pomoci hodinek. Celkové byl

zkouman velmi maly vzorek probandl (pét osob), coz omezuje obecnost vysledki.

Pro budouci vyzkum by bylo vhodné zajistit konzistentni podminky pfi testovani. Minimalné
jasné stanovena trasa pro chiizi. Dale by bylo uzitecné zahrnout vétsi pocet probandli a zkoumat
rozdily mezi pohlavimi. VéEtsi vzorek by mohl poskytnout vice informaci a relevantnéjSich

udajt do této oblasti vyzkumu.
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7. Zavér

Tato bakalarska prace zkoumala vliv pohybové aktivity v pfirodnim prostiedi na zménu
aktudlnich emoci pomoci dotazniku SAM (Self-Assessment Manikin). Vysledky ukézaly, ze
chiize v pifirodé¢ ma pozitivni vliv na vnimané potéSeni a ovladani emoci, coz podporuje
myslenku, Ze pfirodni prostiedi miize mit pozitivni vliv na psychické zdravi celkové. Vyzkum
objevil riznorodé vysledky v oblasti vzruseni, coz poukazuje na individualni rozdily v reakcich
na pohybovou aktivitu a okolni prostiedi. Pfestoze byla studie omezena malym vzorkem
probandi a ne zcela jednotnymi podminkami, poskytuje dilezité poznatky pro dalsi vyzkum v
této oblasti.

Tento vyzkum piispél ke zjisténi, v jakém rozsahu mohou piirodni prostfedi a pohybova aktivita
ovlivnit emoce lidi a tim 1 jejich psychické zdravi.

Budouci studie by mély zahrnovat vyssi po€et zkoumaného souboru a zajistit stejné podminky

testovani, aby se zvysila obecnost a ptresnost vysledki.
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Prilohy

Jméno, misto, islo dotazniku *

POTESENI ( 1 velmi nepfijemné - 9 velmi pfijemna) *

ezl

Oznadte jen jednu elipsu.

VZRUSENI ( 1 velmi klidny - 9 velmi &ily ) *

A

Arpisal

Calm 1
Oznadte jen jednu elipsu.

Active

OVLADANI POCITU { 1 nemam Zidnou kontrolu *
- 9 mam absolutni kontrolu )

Dl a |

Ko Cantral 1 ¥ 3 4

Oznadte jen jednu elipsu.
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