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ABSTRAKT

Nazev diplomové prace:

Vztah k télu a péce o néj u osob pracujicich v oblasti integrované zachranné

sluzby.

Cile prace:

Cilem této prace je analyza a prezentace vysledki, které se tykaji vztahu
k vlastnimu telu, k fyzické aktivité, zdravi a sebepojeti u populace zastoupené
v integrovaném zachranném systému. Porovnat rozdily mezi muzi a Zenami

v jednotlivych slozkach integrovaného zachranného systému.

Metoda:

V této diplomové praci byla pouzita dotaznikova metoda. Bylo pouzito
dotazniku, ktery byl pfevzat z mezinarodniho vyzkumu sportu, zdravi a télesn¢ho
sebepojeti v zemich stiedni a vychodni Evropy (Mrazek, Fialov4, Bychovskaja, 1995).
Pouzity dotaznik obsahoval celkem 129 otazek rozdélenych do kapitol tykajicich se
osobnich udajt,, zdravotniho stavu, Cinnosti vztahujici se ktélu a fyzické aktivité,

vzhledu, vztahu k vlastnimu télu a sebepojeti.

Vysledky:

Vysledky ukazuji rozdily v aktivnim zplsobu Zivota a provozovani pohybovych
aktivit mezi muzi a Zenami. Vysledky dale poukazuji na urcité rozdilnosti v péci o télo,

vztahu k vlastnimu télu a sebepojeti muzi a Zen.

Kli¢ova slova:

Pohybova aktivita, Zzivotni styl, sebepojeti, zdravi, integrovany zachranny

systém.



ABSTRACT

Diploma thesis title:

Body relation and body care by persons working within integrated rescue

system.

Diploma thesis targets:

Target of the thesis is to analyze and present results concerning body relation,
physical activity, health and self-understanding by the people working for intergrated
rescue system. To compare differences between men and women in each part of the

integrated rescue system.

Method:

Questionnaire method has been used in the thesis. I have used standardized
questionnaire taken from international sport, health and self-concept research in central
and eastern Europe (Mrazek, Fialové, Bychovskaja, 1995). The questionnaire counts
129 questions divided to parts relating to personal data, health, body any physical

activities, appearance, own body relation and self-concept.

Results:

Results show differences in active lifestyle and physical activities between men
and women. Results also indicate certain differences in body care, body relation and

self-concept.

Key words:

Physical activity, lifestyle, self-understanding, health, integrated rescue system.
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1 UVOD

4 .

»Vnéjsi krasa je o to cennéjsi, o€ vice skryva vnitini krasy.«

William Shakespeare

V soucasné dobé se zacina péstovat kult Stihlého, pevného, zdatného, zdraveé a
mlad¢ vypadajiciho téla. Proto lidské télo v dneSni postmoderni dobé sehrava velice
dalezitou roli. Tim, jak vypadame, jak se vyjadiujeme, jaké méme drZeni téla, se
prezentujeme. Mit zdravé sebevédomi a citit se atraktivné je zaklad pro Gspéch v dnesni
naro¢né, uspéchané dobé. Rizné typy médii a Zenskych Casopisi jsou plné ¢lanki o
tom, jak dosahnout ,,dokonalé* a opalené postavy a to vSe za velké penize a spoustu
casu. Ale kde je ten optimalni stfed? Péce o t€lo neznamena jen navstévu kosmetickych
salont, fitness center a podobnych zafizeni, ale i pravidelné prohlidky u lékafe a

v neposledni fad¢ péce o zdravi dusevni.

Existuji typy zaméstnani, kter¢ vyzaduji dobrou télesnou kondici a
pfipravenost. Do téchto zaméstnani patii zejména integrovany zachranny systém
(policie, hasi¢sky zachranny sbor a zdravotnickd zachrannéd sluzba). Jejich profese
vyzaduje uméni zvladat stresové situace, které si toto zaméstnani s sebou ptinasi. Prave

tato skupina osob je objektem zkoumani v této diplomové praci.

Hlavnim cilem této prace je pokusit se zjistit, jak lidé pracujici u integrovaného
zachranného systému hodnoti své télo, jak o n&j pecuji a jaky vyznam ma fyzicka
kondice pro vykon v zaméstnani. Dale nds zajimd porovnani vysledkii vztaht

k vlastnimu télu a rozdily v péci o télo mezi muzi a zenami.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Vékové obdobi od 20 let az po stari

Rist a vyvoj kazdého jedince v ramci druhu cili ontogeneze, je charakterizovan
zménami morfofunkénimi. Rist je pfedevsim kvantitavni d¢j s pfevahou anabolickych
pochodil. Vyvoj je spiSe kvalitativni d¢€j, projevujici se strukturdlni diferenciaci, ktera
vyustuje ve funkéni zmény. Oba déje se navzajem ovliviiuji a podminuji. Involuce je
charakterizovana postupnym poklesem funk¢nich kapacit télesnych systémti a pomalu
nastupujici pfevahou katabolickych reakei a atrofickymi zménami rizné pokrocilosti

v jednotlivych tkdnich (Havlickova a kol., 2006).

Typy pohybovych aktivit by se mély odvijet od morfofunkénich involucnich
zmén. Vrcholu fyzické vykonnosti bézné populace je dosazeno mezi 20. — 25. rokem
zivota (Havlickova a kol., 2006). Obdobi od 20 — 30 let Zivota oznacujeme jako mladou
dospélost. Clovék vtomto obdobi kona produktivni prace, podava dobré pracovni
vykony. Je to obdobi velké télesné sily, energie, zdravi a optimismu. Naproti tomu
zaCind vzrustat vaha, objevuji se vrasky. Na konci tohoto obdobi ma ¢lovék pattiéné
sebevédomi opfené o té€lesnou i psychickou zralost. Obdobi stfedni dospélosti od 30 —
40 let je obdobim stability télesnych a dusevnich sil, vysoké vykonnosti a dobrého
zdravi. Jedinci vtomto véku jsou perspektivni lidé s vyhlidkou na dobrou kariéru
(Jobankova, 2004). T¢lesny vykon v obdobi od 40 — 50 let klesa, objevuji se potize typu
zhorSeni sluchu, zraku, nachylnost k infekcim, obtize s pateti atd. Nekteti lidé se vice
soustied’uji na své t€lo, hlidaji si zivotospravu, bojuji proti obezité. Ve stafi obecné
dochdzi k rizné rychlému starnuti organi a tkani, k poklesu funk¢nich kapacit télesnych
systému se snizovanim ekonomiky jejich prace, a proto je velice dilezité kompenzovat
zajem o nejruznéjSi pohybové aktivity provadéné individudlné ¢i skupinove. Souvislost
psychickych a fyzickych d&ji ma za nésledek vétsi duSevni svéZest strasich osob

(Havlickova a kol., 2006).

10



Kalendarni a biologicky vék

Starnuti, jak je vySe uvedeno, je involu¢ni dé&j, pii kterém dochazi k ubytku
fyzickych a psychickych sil s rostoucim rizikem onemocnéni a smrti. Pfimétena a dost

intenzivni fyzicka i duSevni aktivita starnuti zpomaluje (Fialova, 2007).

Kalendaini vék nam udava, kolik let pravé uplynulo od okamziku, kdy jsme se

narodili. VE&k kalendéaini nemusi vzdy piimo souviset se stafim biologickym.

Stanovit biologicky vék neni nic snadného a neprobiha u kazdého jedince stejné.
Jinak rychle starnou kosti, jinak cévy, jinak svaly. Clovék se snazi své starnuti zpomalit,
usiluje o to, aby jeho biologicky vek byl niz$i nez kalendaini (Fialova, 2007).
Biologické starnuti se da ovlivnit a zpomalit zplisobem Zzivota — koufeni, alkohol,

hypoaktivita jsou faktory, které biologické starnuti urychluyji.

Teorie, které ovliviiuji starnuti (Fialova, 2007):
» Teorie volnych radikala

Starnuti zplisobuje pisobeni volnych radikald — produkt kysliku reagujiciho

s dal$imi prvky v téle.

Volné radikaly poskozuji buiiky, pokud nejsou nahrazeny novymi, orgén starne

a jeho funkce se zhorsuje.
Vliv volnych radikdlti zmirnuje uzivani antioxidanti.
» Teorie vyZivy
Starnuti se d& ovlivnit zejména vyzivou.
Kdo ji mén¢ a zdrave, mél by se dozit vyssiho veéku.
» Genové terapie a dédi¢nost
Dé&di se nejen sklony k nékterym nemocem, ale také sklony k rychlosti starnuti.
Ten, kdo zije déle, miva vétSinou i vétsi vydrz psychické a fyzické kondice.
V¢ek, spise nez mladi, lze ziejmé prodluzovat tpravou gent.
» Hormonalni terapie

Rychlost starnuti souvisi 1 s produkei hormond.
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S vékem postupné klesa tvorba pohlavnich hormon, a tim se urychluje starnuti.

Starnuti 1ze zpomalit podavanim pohlavnich hormonti anebo dalSich specialnich

hormont (DHEA, rstovy hormon).
» Dalsi teorie

Zabyvaji se pusobenim kosmického zafeni, zemské gravitace, dlouhodobého

stresu a psychické odolnosti ¢loveka (optimisté tdajné ziji déle)...

Stanovit biologicky veék neni jednoduché, k podrobnému vysetfeni biologického
veéku slouzi slozité pocitacové programy, do kterych se zadavaji stovky udaji. Mezi
nejmodernéjSi patii 1 magnetickd rezonance - zobrazovaci technika pouzivana
k zobrazeni vnitinich organii lidského téla (Wikipedia, 2010). Mezi jednodussi verze
takového vySetieni patii nato¢eni EKG pii Slapani na rotopedu, vySetfeni zraku, sluchu,

zméteni obsahu plic a méteni krevniho tlaku (Fialova, 2007).

O tom, jak dlouho budeme zit a v jaké budeme kondici, rozhoduje predevsim
naSe zdravi. Pfi Castém opalovani hrozi tvorba stafecké pigmentace, ztenceni klize a jeji
kiehkost. Také zvySena tvorba vrasek tizce souvisi s koufenim. Kombinace obezity,
nedostate¢né fyzické aktivity a rodinného rizika infarktu také nepfispivaji nadé€ji na
dlouhy Zivot. Chorobné a ptfedcasné starnuti organismu i snizovani imunity urychluje
nezdravé prostfedi, malo pohybu, Zivotni styl plny stresii, nespravna vyziva, koufeni a
alkohol. Pfiméfend péce o sebe je vyrazem vlastni sebetcty a sebehodnoceni a mozna i
otazka vule, ¢i naopak lenosti. Na nasem vzhledu se postupné stale zietelnéji projevuje
optimismus ¢i pesimismus, spokojenost, nespokojenost, deprese, vycerpanost ¢i naopak

dostatek sil (Fialova, 2007).

2.2 Zivotni styl sledované skupiny

Definic, které charakterizuji a vystihuji Zivotni styl najdeme mnoho, protoze

k zivotnimu stylu se vztahuji mnohé pojmy jako napt. vyziva, sport, zdravi a jiné.

Podle Hodané (2000) je zivotni styl kategorie, kde jsou individudlni a socialni

vlivy ve spolecném modelu a ten je ur€ovan zplsobem Zivota a Zivotni Sanci. Hartl a
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Hartlova (2000) uvadi, Ze zivotni styl je individudlni souhrn postoji a hodnot ¢lovéka,
zahrnuje sit’ mezilidskych vztahii, vyzivu, télesny pohyb, organizaci Casu, zajmy a

zaliby.

Zivotni styl je podminén (Hodaii, 2000):

» individualnim rozvojem a jeho aktualnim stavem
urovni kulturnosti daného individua
individualni filozofickou a hodnotovou orientaci
rodinnymi tradicemi
konkrétnim podilem na vyrobnim procesu
mnozstvim a urovni realizovanych socialnich roli

dosazenou individualni zivotni urovni

YV V VYV VY V V VY

vlivem okolniho prostredi

Lidé pracujici u integrovaného zachranného systému maji jistou nepravidelnost
ve svém zivotnim stylu: pracuji v nepretrzitém sménném provozu (denni a nocni
sluzby), coz mize vést k nespavosti a k problémim s usinanim, i samotné dvanacti
hodinové smény jsou vycerpavajici a vedou k fyzické a psychické unavé. Pracuji
v situacich, které jsou emociondlné¢ narocné. Emociondlné vycerpany pracovnik citi
nedostatek Zivotni energie, pocituje bezmoc a beznadé¢j, jedna podrazdéné. Tyto
negativni postoje se pak postupné promitaji i do jeho osobniho zivota. V oblasti télesné
se projevuji symptomy chronické unavy nedostatkem energie, zvySenou spavosti nebo
naopak Upornou nespavosti, ktera dale prohlubuje fyzické vy&erpani. Casté jsou
stiznosti na bolesti svall, hlavy, nevolnost, objevuji se nejasné potize, které¢ dal zhorSuji
naladu, tito lidé mivaji také oslabenou imunitu, byvaji Castéji nemocni, jsou zvysené
nachylni k irazim. Vyrazné klesd vykonnost pracovnika a sni postupné i jeho

sebeduvéra.

Prvnim krokem k napravé je zahrnout své zdravi a kondici mezi nejdilezité;si
zivotni hodnoty. Pak se budeme o své télesné a dusevni zdravi starat pfinejmensim tak

energicky jako o plnéni pracovnich ukola (Jobankova, 2004).
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2.3 Zdravy Zivotni styl

Podle Fotta (2002) stoupenci zdravého Zivotniho stylu jsou soucasné priznivci
fyzické aktivity a sportu, vyznavaci péstovani krasy téla kondi¢ni kulturistikou ¢i body
— stylingem. Clovék, ktery je spokojeny se svym télem, s tim jak vypadé a jaké podava
vykony, byvd mnohem méné nemocny (télesn¢), ale i byvd mnohem dusevné

vyrovnangjsi (Fialova, 2007).

Zakladni slozky Zivotniho stylu (Fialova, 2007):
» dostatek spanku

pravidelny pohyb

racionalni vyziva

nekufactvi

stiidmé pozivani alkoholu

YV V VYV VY V¥V

sledovani hmotnosti

2.3.1 Fitness

Anglicky vyraz vyjadiujici stav vysoké fyzické zdatnosti a dokonalého zdravi.
Fitness bylo zprvu spojeno s typicky aerobnimi, to znamena predevsim vytrvalostnimi
aktivitami, provaddénymi s mirnou az stfedni intenzitou (jogging). Pod vlivem
komercionalizace vznikly dal$i odvétvi, napt. aerobik, walking, rowing (veslovani na
trenazeru). Hlavnim motivem aktivit typu fitness vSak byla snaha vyrazné zvysit
fyzickou zdatnost s ohledem na to, ze dobra fyzicka kondice prokazatelné¢ ma souvislost
s dobrou kvalitou zdravi. Zakladem tohoto ptistupu ke zdravi je starofeckd filozofie
,kalokagathia®, kterd znamend soulad fyzické a dusSevni krasy. Za prvni republiky je

jejim synonymem ptivodni sokolské heslo ,,v zdravém téle zdravy duch®.

Fitness je tedy cviceni vysoké intenzity zvySujici svalovou silu, které vede

k vzestupu mnozstvi svalové hmoty a do jisté miry také rozviji obéhovou zdatnost co do
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schopnosti zvladnout narazovou kratkou maximalni zatéz, nikoliv vSak zatéz
vytrvalostni. VétSinou nevede k poklesu nadvahy, nékdy také proto, Ze narocné cviceni

stimuluje chut’ k jidlu (Fott, 2005).

Trénink se miiZe realizovat pomoci (Foit, 2005):
» intenzivniho joggingu

bchu

rychlé chiize

intenzivniho aerobiku

spinningu

posilovani ve fitcentru

YV V VvV ¥V V V¥V

kombinaci uvedenych aktivit

2.3.2 Wellness

V anglickém originale wellness znamena cviceni pro zdravi. Cilem této aktivity
je docilit stavu, kdy se clovek ,,citi dobie®. Cilem wellness tedy je zachovat si zdravi co

nejdéle a dozit se vysokého véku v dobré kondici (Foit, 2002).

Wellness je zZivotni styl, zplisob Zivota, ktery zahrnuje prevenci, péci o zdravi a
také sebezdokonalovani. Vychazi z fitness, ale neomezuje se pouze na cviceni.
Wellness chape celistvost ¢loveéka z §irsi stranky, a to jako plodné a aktivni prozivani
Zivota, pozitivni pfistup k zivotu, zvladéni a eliminaci stresu moderni doby, kvalitni
vyzivu, pitny rezim, kultivaci osobnich navyki, celkovou spokojenost. Wellness
spatfuje podstatu v nasem niterném rozhodnuti, Ze pfevezme za nas Zivot zodpovédnost

(Fialové, 2001).

Podle Foita (2002) se fyzickd neaktivita diive nebo pozdé€ji projevi tfadou
zdravotnich problémul, mezi nimizZ mohou byt takové, jako je tfeba chronickd zacpa,
bolesti v zadech, chronickd unava a nadvaha. Sport v ramci aktivit wellnes je zakladem

zdravotni prevence.
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Zdravotni prinos wellness (Foit, 2002):
» Dbezproblémovy spanek
» lepsi vyziva (diky vétsimu zajmu o jeji kvalitu)
» snizené riziko vyvoje nadvahy a vyhodné&jsi slozeni téla (vyssi podil svalové
hmoty)
» vyssi hustota kosti, a tim mensi riziko pozd¢&jsi osteoporozy

» vysSi imunita a nizsi riziko chorob

Y

vyS$i ob&hova a respiracni zdatnost a nizsi riziko chorob téchto orgénovych

systému

vys$i odolnost proti stresu

niz8i riziko cukrovky

nizsi riziko vyvoje uzkosti a depresi

vy$si uspokojeni z vlastni image, vyssi sebedtivéra

pravdépodobnost dosazeni vyssiho véku

vV Vv V¥V V V VY

lepsi kvalita Zivota ve vys§im véku

Rekreacni sport

Rekreacni sport je aktivita, realizovana v nizké intenzité¢ (do 70% maximalni
individudlni tepové frekvence) a trvajici do 60 minut. Muze byt provozovana kazdy
den. Zékladnim rozliSujicim prvkem od wellness je hodnoceni miry stresu, ktery
aktivita vyvolava. Rekreacni sport nenuti organismus k opakovanym maximalnim
vykontim, vyzadujici delsi nez 24 hodinovou regeneraci, a nevyzaduje systematickou

ptipravu (Foit, 2002).
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2.3.3 Vyziva

Vyziva plni pfedevs§im dvé funkce: zasobuje organismus energii, na které zavisi
¢innost kazdého organu, a dodava mu stavebni latky pro rdst a obnovu bunék, tvorbu
hormoni, fermenti a krevni plazmy (Kyralova, 1996). Vyziva také hraje dulezitou
ulohu ve zlepSeni schopnosti zvladnout vysokou troveil zatéze ve vztahu k véku a typu
provadéné aktivity (Havlickova a kol., 2006). M¢la by obsahovat optimalni pomér
jednotlivych zivin (cukry, tuky, bilkoviny). Energeticky pifijem musi odpovidat
energetickému vydeji s ohledem na vék, pohlavi a fyzickou aktivitu kazdého jedince.
Energeticky vydej dospélych zen/muzi je piiblizné¢ 8400 - 11700 kJ (2000 - 2800 kcal)
a s vékem (nad 30 let) klesa. Energii té€lu dodavaji sacharidy, lipidy a proteiny. Pokud
ale télo pfijatou energii nespotiebuje, ukladaji se pfebyte¢né latky ve formé zasobniho
tuku, a to zejména pod kizi. BEézna pestra strava obsahuje vSechny tfi zakladni ziviny.
Rozhodujici je zajisténi jejich spravného poméru. Pomér jednotlivych zivin: 60% cukri,

25% tukii a 15% bilkovin (Foit, 1995).

Sacharidy (cukry)

Nejvyssi procentudlni zastoupeni v energetickém piijmu maji sacharidy.
Sacharidy jsou v organismu ulozeny ve formé glykogenu ve svalech a jatrech. Souc¢asna
doporuceni platna pro sacharidy se pohybuji okolo 60 — 65% celkového energetického
prijmu, pficemz 80 relativnich % by mélo byt hrazeno polysacharidy (Skroby a
vladknina) a pouze 20 relativnich % energetick¢ho piijmu by mélo ptipadat na
jednoduché cukry (monosacharidy a disacharidy). Polysacharidy jsou upfednostiiovany
znékolika divoda: pii zvySené koncentraci usnadiiuji a urychluji vyprazdiovani
zaludku a mén¢ Casto zpusobuji zaludeCné-stfevni problémy, udrzuji relativné nizsi
koncentrace krevni glukézy inzulinu, obsahuji vice vlakniny, vitamini a mineralQ.
Dobrym zdrojem sacharidil je cukr, ovoce, ryze, chléb, téstoviny, brambory, ceredlie,
sladké pecivo, cukrovinky a sladké napoje (Havlickova a kol., 2006). Je nutné mit na
mysli, Ze kazdé nadbytecné mnozstvi glukdzy je ulozeno jako zasobni tuk. 1g sacharidii

dodava t€lu zhruba 17 kJ (4 kcal).
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Lipidy (tuky)

Vedle sacharidl jsou dileZitym zdrojem energie. Optimalni piijem tukd by mél
byt 25% - 30% celkového denniho energetického piijmu. Lipidy jsou naprosto nutnou
komponentou naseho téla, tvofi nutnou energetickou rezervu v naSem organismu. Maji
zasadni vyznam pro termoregulaci a také piedstavuji mechanickou ochranu. Tuky se
skladaji z mastnych kyselin, které¢ délime na kyseliny nasycené a nenasycené. Vyssi
obsah nenasycenych mastnych kyselin v potravé pfiznivé ovliviiuje hladinu cholesterolu
v krvi. Pfi nedostatku nenasycenych mastnych kyselin dochdzi k poruchdm vyvoje a
ristu, k poruchdm c¢innosti nervovych bunék, sitnice, jsou postizeny imunitni reakce
(Mourek, 2005). Dale tuky d€lime podle jejich piivodu na rostlinné (tekuté) a zivocisné

(tuhé). 1g tuku doda organismu zhruba 38 kJ (9 kcal).

Proteiny (bilkoviny)

Proteiny maji pokryvat energetickou potfebu organizmu pfiiblizné z 15-20%.
Bilkoviny stejné jako tuky rozliSujeme podle jejich pivodu na zZivocisné a rostlinné.
Bilkoviny jsou naprosto nutnym stavebnim materidlem pro rostouci ¢i regenerujici a
permanentné¢ se obnovujici organismus. Bilkoviny se skladaji z22 aminokyselin,
znichz 10 je nepostradatelnych tzv. esencidlnich (napf. leucin, isoleucin, valin atd.).
Dospély ¢lovék by mél ptijmout 0,75 g proteini/24 h na 1 kg hmotnosti. Zbyte¢na
konzumace proteinii zatézuje metabolismus ledvin a jater (Mourek, 2005). Dobrym
zdrojem bilkovin jsou maso, mléko, syry, zakysané mlécné vyrobky, driibez, ryby,

vajicka, lusténiny a ofechy.

Vitaminy, mineraly a stopové prvky

Vitaminy a minerdly hraji dilezitou ulohu v metabolismu zivin, ristu nebo
rozmnozovani. Vitaminy a minerdly nejsou zdrojem energie, ale jsou naprosto
nezbytnymi slozkami lidské potravy. Je zndmo 14 vitamind, které jsou rozpustné ve
vod¢ (vitaminy skupiny B, C) nebo v tucich (A, D, E, K). Pfebyte¢né mnozstvi vitaminti
rozpustnych ve vodé¢ je vyluCovano moci nebo potem. Nadmérny piisun vitamint
rozpustnych v tucich muize vést k hypervitamindze, souvisejici s jaternimi a
ledvinovymi problémy (Blahusova, 2009). Mineraly jsou anorganické latky, které jsou

hlavnimi slozkami enzymatickych systému, reguluji svalovou a nervovou drazdivost,
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krevni srazlivost a normalni srdecni rytmus. Hraji rozhodujici roli pifi regulaci
bunééného metabolismu. Hlavni mineraly tvoii asi 0,7% tcélesné hmotnosti, stopové
prvky jen 0,01%. Z minerald, které si zasluhuji pozornost, predev§im ve vyzivé zen, je
vhodné jmenovat vapnik a Zelezo. Zelezo je soudasti hemoglobinu a myoglobinu.
Véapnik je vuzkém vztahu sjednou vyznamnou chorobou zvanou osteopordza
(Havlickova a kol., 2006). Mezi stopové prvky (tj. takové, které tclo potiebuje
v miligramovych spiSe mikrogramovych mnozstvich) patii selen, méd’, kobalt, fluor a
jod. Obecné jsou dobrym zdrojem vitamind a mineralli ovoce, zelenina, ofechy, ryby,

maso, vajicka, mlé¢éné vyrobky a cerealie.

Pitny reZim

Doplnovani tekutin a iontl je nedilnou souc¢ésti vyzivy. Voda tvofi velkou ¢ast
téla vSech zivych organismu (50% - 60% télesné hmotnosti u Zen, u muzt 55% - 65%).
Voda je zéaroven rozpoustédlem, transportnim i chladicim médiem celé Zivé soustavy.
Ztraty vody se pohybuji okolo 2,5 litru za den u jedinct bez pohybového tréninku (cca
0,5 1 potem, asi 0,3 1 odpafovanim a zbytek 1,5 | vyméSovanim). Proto je zapotiebi vodu
neustale dopliovat. VétSinou se uvadi 1,5 az 2 litry vody denné. Plisobi vSak fada
faktorti, které ovliviiuji potfebné mnozstvi vody: ve€k, prostiedi, fyzickd aktivita,

pohlavi, télesnd hmotnost, zplisob stravovani.

r~r

Dosavadni znalosti o racionalni vyZivé 1ze bez ohledu na stafi, zaméstnani ¢i

pohlavi rozdélit do nékolika zasad (Mourek, 2005):

» naSe strava ma byt energeticky adekvatni, tj. mame si drzet fyziologickou

hmotnost a vyvarovat se obezity, ktera pfedstavuje ohromna rizika

» nadbyteCna hmotnost nasi populace je dana vétSinou vétsi konzumaci cukru a
neutralnich tukd, je nutné snizit jejich ptijem

» je nutné zvysit podil ovoce a zeleniny (vlaknina, stopové prvky, vitaminy)

» zvysit podil nenasycenych mastnych kyselin nad nasycenymi (konzumace

rostlinnych olejd, ryb — soucasné se zvysuje piijem jodu)
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» vyrazné snizit piijem kuchynské soli (NaCL), primérna spotieba soli totiz
ptekracuje 2 — 4krat doporucenou denni davku (3 — 5g), je spolupficinou

vznikajici hypertenze (vysoky krevni tlak)

» snizovat ptijem cholesterolu, ktery je obsazen predev$im v mastnych masech

(veptove)

» trvale zvySovat obecné znalosti populace nejen o zdravi, ale i o zdravém
zivotnim stylu, do kterého vyziva nepochybné patii a zaujima v ném celni

postaveni

2.3.4 Spanek

K zékladni péci o kondici patii rozumnd vyziva a dostatek spanku. Kazdy ma
svoji individuélni potifebu délky spanku, tu by mél kazdy znat a pokud mozno ji vyhovét

(Jobankova, 2004).

V priméru potiebuje Clovék 8 hodin no¢niho spanku, aby béhem dne byl
odpocinuty a Cily. Zdravy ¢loveék prospi az tietinu zivota. Spravné je chodit spat denné

v pravidelnou dobu, ve vyvétrané a chladné mistnosti, ni¢im neruseném prostredi.

Spanek je zvlastnim druhem odpocinku nervovych bunék mozku. Je to vrozeny
rozsahly Utlum ¢innosti mozku, ktery jako takovy ma jiz vySe zminénou ochrannou
funkci, tj. ma zabranit vyCerpani energie v nervovych buiikdch. V tomto smyslu je
zdrojem fyzického i1 dusevniho osvézeni. Ve spanku je omezeno vnimani vnéjSich
podnétii, zpomaluje se ¢innost srdce a dychaciho Ustroji, snizuje se prokrvovani svalstva

a jeho tonus, dostavuje se celkové psycho-fyzické uvolnéni (Nakonecny, 1996).

2.3.5 Pohybova aktivita

Od pohybovych aktivit oekdvame piedev§sim podporu zdravi, udrZeni nebo
rozvoj dostatecné funkéni zdatnosti. Vyznamnym efektem téchto pohybovych ¢innosti

je obecna prevence civilizanich chorob (Cechovska, Novotna, Milerova, 2003).
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Vliv Zadoucich adapta¢nich zmén v organismu pri pohybovych aktivitach

(Cechovské, Novotna, Milerova, 2003):

» Adaptace srdefné-cévniho systému: zpomaleni klidové srdecni cinnosti,
zvySeni aerobni vytrvalosti, zrychleni navratu ke klidovym hodnotdm srdecni
frekvence po zatézi, ucinnéjsi vyuziti kysliku v pracujicich svalech, snizeni

systolického tlaku, prevence infarktu myokardu a mozkové mrtvice.

» V Cinnosti dychaciho systému: zvyseni plicni kapacity, zkvalitnéni pfenosu

v organizmu, Uprava rytmu, hloubky a frekvence dychani.

» Pulsobeni na hybny systém: v zavislosti na véku udrzeni nebo zvySeni svalové
zdatnosti, udrzeni fyziologické kloubni pohyblivosti, prevence osteoporozy,
podpora individudlné optimalniho drzeni téla, prevence svalovych dysbalanci,
ovlivilovani metabolismu, ¢inngj$i vyuzivani mastnych kyselin a tukt, rychlejsi
odbouravani odpadnich latek metabolizmu, upraveni hladiny cholesterolu,
prevence vzniku diabetu, kontrola optiméalni hmotnosti s vhodnym pomérem

svalové hmoty.

» Plsobenim na psychosomatiku: zvyseni odolnosti, podpora dostate¢né imunitni
reakce, kompenzace pracovniho stresu, odreagovani se, snizeni pocitl uzkosti,
depresi, redukce tUnavy, regenerace sil, zvySeni sebedlvéry, seberealizace,
vyuziti pozitivnich vlivl endorfinit (hormonid vnikajicich v téle vlivem

pohybové ¢innosti pro pocit dusevni radosti, spokojenosti).

Kardiorespiracni ¢innost
Pro ziskani optimalnich vysledki je tfeba cvi€it nejméné tiikrat tydné. Je tieba
mit na paméti, ze Casté cviceni (kazdy den) muze vést ke zranéni a poskozeni svald,
kosti a kloubti. Obecné se doporucuje zaradit alespon jeden den v tydnu odpocinek. Pii
kardiorespiracni (aerobni) Cinnosti je dilezité dodrzet nasledujici principy FITT.
» F —Frekvence — jak casto a kolikrat v tydnu.
» 1 — Intenzita — jakou intenzitou provadét danou Cinnost, nizkd zatéz prinasi
velmi malé nebo vibec zadné vysledky, pfili§ vysoka intenzita mize byt pro

neékoho pfili§ narocna na Cinnost srdce.
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» T — Trvani — jak dlouho provadét danou aerobni ¢innost, obecné se uvadi 20 az
60 min v aerobnim pasmu, které je mezi 60 a 85% maximalni tepové frekvence,

nejlépe 70%.

» T —Typ cvi€eni - be¢h, rotoped, jogging, béh na lyzich ...

Svalova sila

Svalovou silu a svalovou vytrvalost potfebuje kazdy clovék pro normélni
kazdodenni provadéni béznych pohybovych ukonii. Kazdy pohyb vykonavaji svaly,
které maji schopnost kontrakce (stahu), uvolnéni a vydavani sily a diky cviceni se

zvetsSuji a zesiluji. Principy posilovani jsou stejné jako u aerobni ¢innosti.

» F —Frekvence - svalovy systém muze byt zdokonalovan pouze tehdy, poskytne-
li se mu dostateny odpocinek. Pro adaptaci svalovou je tieba, aby sval

odpocival nejméné 48 hodin.

» 1 — Intenzita - posilovaciho cvifeni je dana postupnym zvétSovanim zatéze
(poctem opakovani, pocet sérii, rychlosti pohybu, zkraceni doby odpocinku mezi
sériemi).

» T — Trvani — zdlezi na cilech posilovani, poctu lekei tydné, intenzité cviceni,
délce odpocinku, typu cviceni a na urovni silovych schopnosti kazdého jedince,
obecné plati, ze délka posilovaciho bloku cviceni se pohybuje mezi 30 az 60

minutami.

» T — Typy posilovacich cvi¢eni — volnd zatéz, posilovaci stroje, hmotnost

vlastniho t€la.

Flexibilita

Flexibilita neboli kloubni pohyblivost je schopnost téla provadét pohyb bez
potizi v optimalnim rozsahu a pomaha ptedejit poskozeni kloubt, vazi, svali. Kazdy
kloub mé jinou turoven flexibility. VEk a necinnost, pohlavi, posilovaci program,
aerobni program, struktura kosti, tuk, kiize, svaly a Slachy, pojivova tkan, svalova
nerovnovaha to jsou vSechny aspekty, které flexibilitu ovliviuji. Flexibilitu neboli

kloubni pohyblivost 1ze z velké ¢asti zlepsit stre¢inkem (Blahusova, 2009).
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Vliv pohybové aktivity na psychiku

Produkce endorfinli je vyvolana plsobenim stresu. Jde o latky peptidového
charakteru, tvofici se v mozku, vznikajici pfi intenzivni pohybové ¢innosti. Produkce
endorfini v mozku je fizena specifickym systémem dvou c¢asti mozku (hypotalamu a
hypofyzy). Svymi Gc¢inky se podobaji opiatiim, pouzivanych v medicing, pravé proto se

jim fikd endogenni (vnitini) opiaty (Foit, 2002).

Pozitivni vliv miize mit cvi€eni na zlepSovani depresi, na snizovani Urovné
uzkosti, zvySovani kladného sebehodnoceni a posilovani psychiky v boji se stresem.
Lidé, kteti pravideln¢ béhaji nebo plavou, maji podstatné nizsi vyskyt depresi nez jiné

srovnatelné skupiny (Fialova, 2007).

Hypokineze

Podle Dostéla (1981) pti nedostatku pohybu dochazi v organismu k nerovnovaze
a je spustén fetézec nezadoucich reakci, souhrn téchto negativnich disledka se nazyva

hypokineze.

V nasi soucasné konzumni a komercné€ zalozené spolecnosti je stale $irsi nabidka
aktivniho zptsobu traveni volného Casu, ale zaroven nabizi i velké moznosti pasivniho
zpusobu (kino, pocitaCové hry, internet, televize a spousty dalSich). Pohybova aktivita
umoznuje nejen kultivaci télesnou, ale 1 dusevni, protoze aktivuje myslenkové procesy,

piinasi pozitivni prozitky, a tim se stava dillezitou soucasti zivota (Kucera, 1998).

Vhodné pohybové aktivity

Variabilita pohybovych aktivit je obrovska. Rada ¢innosti nevyzaduje téméf
zadné vybaveni, n€které se daji provozovat prakticky denné. Pohyb muze probihat i
v rizném prostiedi, napt. v ptirod¢ (v lese, na sné¢hu, ve vod¢). Pohybové ¢innosti by
mély stimulovat organismus harmonicky a vSestranné, a proto se dynamické a statické

¢innosti musi prolinat. S ohledem na vek a zdravotni stav se méni jejich kvalita a pomér

(Kyralova a kol., 1996).
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» Chiize predstavuje zakladni pfirozenou pohybovou aktivitu a jeji vyznam pro
zdravi a funk¢nost téla byva casto podcenovan. Prostfednictvim chize lze
zlepSovat kondici i naladu, chranit se pfed nékterymi nemocemi, hubnout nebo
udrzovat hmotnost. Chlize je SetrnéjSi (zvlasté pfi nadvaze) nez béh, pti béhu
totiz dochazi k vétSimu zatizeni kloubt a kosti. Dalsi vyhodou je to, Ze mizeme
chiizi uskute€nit téméf vSude. Chizi formujeme lytka, zaroven posilujeme svaly
na vnéjsi a vnitini stran stehen. Pfi chtizi do kopce a schodi posilujeme hyzd’ové
svaly. Chize také ovliviiuje nasi dusi — omezuje Uzkostné pocity a depresi,

navozuje pocit euforie.

» Chiize naboso zvySuje c¢innost nervosvalovych procesli, pusobicich na
normalizaci a stabilizaci tlaku, zlepSuje okysliCujici procesy v organismu. Chtlize
bez bot pomaha také piedchazeni a dokonce i léCeni riznych deformaci,

predevsim plochych nohou a vyboceni palci.

» Aerobik je odvozen od feckého ,,aero“, coz znamend vzduch. Aerobni cviceni
tedy probihd za dostatecného ptfisunu vzduchu, zejména kysliku, protoZze o ten
jde ptedevsim. Za jeho ptritomnosti pak dochazi ke spalovani tukli. Mezi aerobni
sporty nepatii jen samotny aerobik, ale také vytrvalosti b&h, plavani, cyklistika,

zkratka vSechny sporty, které trvaji del$i dobu (minimalné 15 minut).

» Stredink patii mezi pohybové aktivity, pomoci nichz udrzujeme a zvétSujeme
ohebnost a pohyblivost. Slovo ,,stretching” znamend v pfekladu protahovani,
nataZeni, roztazeni a v souc¢asné dobé se tento termin ujal po celém svété pro
oznaceni souboru cviCeni, kterymi zlepSujeme svalovou pruznost. Dobra
ohebnost je zdkladem télesné zdatnosti, vykonnosti a budovani harmonicky
vyvinutého svalstva. Hraje hlavni tlohu pfi pohybech svall, kloubt a kosti, ale

ma velky vliv i na prib¢h celého pohybu, takzvany rozsah.

» Cyklistika ma pro jedince s nadvahou, na rozdil od jinych aktivit, izasnou
vyhodu. Pfi rekreacni cyklistice nedochazi k ptetizeni pohybového aparatu a k
chronickym poskozenim, které pravé jiné aktivity mohou zpusobit. Dulezité je
se vyhnout smogu a stresu panujicich na hlavnich silnicich a soucasné

nepiepinat své sily naptiklad v horském terénu.
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» Spinning je vysoce ucinné kardiovaskularni cviceni na pevnych, specialné
konstruovanych kolech pod vedenim instruktora za doprovodu hudby. Cviceni je

Setrné ke kloubiim, je mozné si nastavit a regulovat zatéz.

» Joéga pochazi z Indie. Je to nejstarsi systém cvi¢eni védomého rozvoje téla a
ducha, jaky se nam zachoval. Tajemstvi jogy spociva v protahovani svall a
nikoliv v jejich napinani. Joga je jednim z feSeni mnoha problému vyplyvajicich

ze spéchu a stresu, které ndm dnesni doba piinasi.

» Tanec je oblibend pohybova ¢innost. Tanec predstavuje dost vysoky vydej
energie, a tak ma U¢inky na fyzickou i psychickou stranku clovéka. Starsi
generace se vénuje spise klasickym tanctim, mladsi navstévuje s nadSenim razné
diskotéky. Orientdlni tanec formuje Zenské tclo, s dirazem na bfis$ni svalstvo,
ky¢€le a hrudnik, posiluje panevni dno, odstraniuje bolesti zad, rozviji osobnost,

odbourava pochybnosti o sob¢ a u¢i akceptovat své télo a sebe sama.

» Vodni gymnastika — pod pojmem aqua-fitness rozumime vSechny pohybové
aktivity ve vod¢, které svym obsahem, zptisobem provadéni a intenzitou sleduji
oblast prevence a podpory zdravi. Takova cvieni mohou zvySovat aerobni
zdatnost, rozvijet silové schopnosti, udrzovat kloubni pohyblivost, ale i
optimalizovat sloZeni a tvar téla, pravé tak jako psychicky harmonizovat nebo
umoznovat piijemny spolecensky kontakt. Z lécebnych, rehabilitacnich a
rekreacnich divodl byly pohybové ¢innosti ve vod¢ vzdy hojné vyhledavany.

Vyuziva se riiznych pohybovych forem, hudby, zajimavych pomtcek.

(Fialové, 2007).

Pohybova aktivita nesmi byt dal§im zbyte€nym stresem a ani nesmi poSkozovat
zdravi. Jakmile se cviceni intenzitou nebo objemem stane vyraznym stresem, piestava

byt zdravé (Foft, 2002).

2.3.6 Péce o dusevni zdravi

Psychickd unava se projevuje neschopnosti soustfedit se na dany problém.

Projevuje se snizenou vnimatelnosti pro dany prvek, snizenou diferenciaci vjemd,
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zpomalenim vedeni podnétil, rozt€kanosti 1 neadekvatni reakci na nejriznéji podnéty

(Kyralova a kol., 1996).

DusSevné zdravy ¢lovék je (Blahusova, 2009):

>

Opravdovy. Dusevné zdravy Clovek reaguje na kazdou udalost opravdové,
spontanng. Neni ,,dleZity” nebo ,.falesny*. Rik4, co si mysli, a neciti potiebu
cenzurovat sva slova nebo Ciny, aby se setkal se souhlasem nebo aby udélal
dojem. Spolec¢nost ho neptivadi do rozpakii. Ma schopnost byt v redlu, byt

veérohodny.

Realisticky. Pozna rozdil mezi tim, co je, a tim, co by mélo byt, mezi tim co
muze zménit a co zménit nemiize. Realista je schopen pfizplsobit nazor na
zaklad¢é novych skuteCnosti. DuSevné zdravy clovék ma silu akceptovat fakta,
kterd nejdou zménit, ma odvahu zménit to, co zménit Ize, a je natolik moudry, ze

je schopen poznat rozdily mezi obéma eventualitami.

Schopny uspokojit své potreby. Znd své potfeby a déla vSe pro to, aby je
uspokojil. Nev§ima si primitivnich potieb, které neovliviiuji jeho osobni vyvoj, a
vi, jak uspokojit potfeby, které jsou pro néj dilezité. Nikdy neni proti tomuto

bezmocny a ani to nepiedstira.

Svobodny a zodpovédny. Citi, Ze ma kontrolu nad svym zivotem, Ze ma Zivot

ve svych rukou. Je k sob& upiimny a je zodpoveédny za své Ciny.

Piistupny zkuSenosti. Vitd nové zkuSenosti a Casto se je snazi vyhledavat.
Zkusenosti, které piinesly bolest, zarmutek nebo nepiijemnosti, jsou chapany

dusevné zdravym ¢lovekem jako ptijatelné pro vyvoj osobnosti.

Schopny intimnich vztahu. Je otevieny riziku a uspokojeni ve fyzickych i
duSevnich intimnich vztazich. Schopnost dévat a piijimat lasku je zakladem
zdravého lidského vyvoje. Fyzickd divérnost s partnerem je pfirozenym
emociondlnim intimnim vztahem dusevné zdravého ¢lovéka.

Toleruje a akceptuje ostatni. Nesouhlasi s diskriminaci vékovou, zejména
starych lidi, s diskriminaci pohlavi, zejména zen, a srasovou diskriminaci.

Dusevné zdravy ¢loveék hodnoti lidi podle individualnich zasluh a je schopen mit

¢lovéka rad a soucasné odsuzovat nékteré rysy jeho chovani.
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» Je schopen reagovat mnoha zpusoby. Nereaguje stale stejnym zptsobem.
Schopnosti vést a nasledovat jsou vrovnovaze. Schopnost odsoudit je
v rovnovaze se schopnosti pochvalit a schopnost prosadit se se schopnosti

ustoupit.

vvvvvv

» Je schopen mit radost ze Zivota. Spokojeny zivot je nejdulezitéjsi

charakteristikou duSevni pohody. DuSevné =zdravy clovéek ma pozitek
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nemuseji byt aplné perfektni. DuSevné zdravi lidé se t&$i z radosti obycejného

zivota.

» Sebeticta. Hluboky pocit sebeuspokojeni spolu s pocitem spolecenského

uplatnéni je jednou z obecné€ uzndvanych charakteristik dusevni pohody.

Clovék se pro dosazeni duSevni rovnovahy, musi se umét vyporadat se

stresovymi situacemi, vice o stresu v kapitole 2.5. To, jakym zplisobem se ¢lovek umi

vvvvvv

pomoci nasledujici kroky (BlahuSova, 2009).

» Rozeznat signaly stresu — napéti Sijovych svalii, bolest hlavy, nespavost, inava,

podrazdénost, zvySend nebo zmensenda chut’ k jidlu, deprese, neklid, strach.......

» Zjistit situace, které stres zpusobuji — malé kazdodenni problémy, vyznamné

zmény zivotniho stylu, ptili§ mnoho zodpovédnosti.

» Vybrat metodu vyrovnani se stresem — nize jsou uvedeny metody a zptsoby,

jak se vyrovnat a piedchazet stresu.
Zachazeni s ¢asem

Lidé, ktefi neuméji hospodarit s Casem a ,,nic nestihaji“, se ve vétsin¢ pripadi
dockaji chronického stresu, tinavy, sklicenosti a az deprese a choroby. Je velice dulezité

umeét zachazet s ¢asem, vénovat vice ¢asu cviceni, konickiim a rodiné.
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Plac a smich

Smich stimuluje kardiovaskularni reakce, poméaha traveni a dokonce uvoliluje
nap¢ti z unavenych svali. Schopnost smat se svym chybam a plakat zklamanim je

pravdépodobné jedna z nedocenénych moznosti vyrovnani se se stresem.
Vyziva
Jidlo mlzZe zlepSit nebo naopak zhorSit schopnost vyrovnat se se stresem,

Ptejidani nebo hladovéni, konzumace nezdravych druht jidla nebo drog miize porusit

télesnou rovnovahu.
Masaz

Pfi stresu dochazi obvykle k tomu, Ze svaly krku, S$ije, ramen a zad jsou tak
ztuhlé a strnulé, Ze az boli. Pokud se neuvolni, mohou zistat chronicky ztuhlé a

vyvolavat i stavy uzkosti. Pohotovym feSenim byva masaz.
Hudba

Hudba provozovana aktivné nebo pasivni poslech piisobi na fadu lidi jako

vyborna relaxa¢ni metoda.
Spanek

Dostatek spanku osvézuje a tlumi podrazdénost. Odpocinuty cloveék se 1épe

Vyrovnava se stresovymi situacemi.
Meditace

Meditace je duSevni cviCeni, které ptindsi fyzické a psychické uspokojeni.

(Blahusova, 2009)
Autogenni trénink

Autogenni trénink je systematicky nacvik zaméfeny na rozvoj schopnosti
navodit si pomoci soustfedéni na urcité formulky stav ptijemného, hlubokého klidu a
uvolnéni, ktery ma zotavujici ucinek na cely organismus, na jeho dusevni i télesny stav.
Pouziva se jak u zdravych lidi k prevenci stresu ¢i rozvijeni osobnosti, tak pii 1é¢bé
mnohych poruch a nemoci. Autorem této metody je némecky 1ékat Johanes H. Schultz.
Hlavnimi principy autogenniho tréninku je relaxace (uvolnéni) a koncentrace
(soustfedéni). Jde tedy o stav plného soustiedéni pfi maximalnim télesném uvolnéni.

Autogenni trénink plsobi protistresové. Dochazi pii ném k poklesu krevniho tlaku,
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zpomaluje se a rytmizuje se dech, zklidituje se srdecni ¢innost, snizuje se hladina cukru,
klesd glykemicka kfivka. VSechny tyto zmény jsou pfimym opakem stresové reakce

lidského organismu (Jobankova, 2004).

Pti nacviku se doporucuje cvicit vleze na zadech, ruce volné podél téla, s mirné
podlozenou hlavou v klidné mistnosti, v pohodIném obleceni. Cviceni se provozuje jak

ve skuping, pod vedenim terapeuta, tak i samostatn¢.
Progresivni relaxace podle E. Jacobsona

Na rozdil od autogenniho tréninku, kde se uvolnéni vyvoldva autosugesci
pomoci predstav, se pfi tomto postupu relaxace navozuje systematickym napinanim a
uvoliiovanim vybranych svalovych skupin. Pfi Jacobsonové metodé je tedy dilezité
aktivni napinani svall a jejich nasledné uvoliiovéni, postupné se nacvicuje uvoliovani

svalil celého téla, pocinaje svaly na hlavé a konce svaly prstli na rukou a na nohou.

Tato metoda vyhovuje spise aktivnéjSim typtim a tém, kteti umi vnimat své télo.
Lze se ji naucit 1 bez vedeni terapeuta. Cviky se provadé¢ji vleze nebo vsedé, cviceni je
rovné€Z mozné obménovat podle aktudlniho napéti v ur¢itych ¢astech téla (Jobankova,

2004).

2.4 Zdravi

Zdravi je nejvétSim bohatstvim kazdého znas. Podle definice Svétové
zdravotnické organizace chiapeme zdravi jako ,.stav Gplné télesné, duSevni a socidlni
pohody* ¢loveéka, tvora biologického a spolecenského zaroven. Biologické hledisko
stavi zdravi jako ,rovnovdhu mezi vnitinim a vnéjSim prostiedim™. Medicinské
hledisko chéape zdravi jako ,,obecnou fyzickou normu, nebo pomysiny souhrn vsech

dil¢ich norem télesnych struktur a funkci organismu*.

Obecné mlzZeme zdravi charakterizovat jako dobry télesny, duSevni a socialni

stav, jehoz irovenn miizeme ovliviiovat (Kyralova a kol., 1996).

Byt zdravym® pfedstavuje vyznamnou zivotni hodnotu. Jsme-li zdravi, sneseme
vetsinou snadno 1 veEtsi fyzickou zatéz a nepohodu, dokazeme vydrzet urcitou dobu bez
jidla, bez odpocinku a spanku, a nejsme omezovani ani v nejrozmanitéjsich aktivitach,

které nam prinaseji uspokojeni a radost. Upeviiovani zdravi neni omezeno na prevenci a
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zdravotnické sluzby, zabyva se vSim, co jakymkoliv zpiisobem ovliviiuje zdravi

(Jobankova, 2004).

2.5 Stres

H. Selye pouzil terminu ,stres” ptivodné k oznacCeni reakce organismu pii
mimofradnych, extrémnich poruchach, jako je napt. posttraumaticky Sok, popaleninovy
Sok, chladovy ¢i tepelny Sok. Dalsi autofi zacali pouzivat tohoto pojmu daleko obsirnéji
— vychdazeli z toho, Ze stres nelze ztotoZznit pouze s né€im mimofadnym, nadmérnym,
pojmu je pouzivano i pro normalni, bézné lidské ¢innosti (napft.: pracovni aktivity, péce
o rodinu, nebo tieba i fizeni motorového vozidla). V soucasnosti se velmi ¢asto pouziva

pojmu stres ve smyslu psychické zatéze (Jobankova, 2004).

Jako stres se Casto oznacuje: situace, kterd vyvolava uzkost a napéti, ve fyzice
tlak ptsobici deformaci télesa, v biologii jev, ktery znamena skute¢né ¢i domnélé
ohrozeni integrity organismu, ve fyziologii jednak Cinitel plsobici na organismus
neptizniveé (horko, chlad apod.), jednak stav organismu podrobeného takové zatézi, dale
porucha vyvoland v zatizeném (pfetizeném) organismu, stav organismu vyvolany
stresorem (stresovou situaci), v psychologii stav organismu, jehoz reakce na okoli jsou
doprovazeny uzkosti, napétim nebo obrannymi mechanismy, v publicistice privodni jev
moderniho zptsobu Zivota. Stresové situace dneSniho ¢lovéka maji predevsim socidlni
povahu, ackoliv se uplatiluji 1 vlivy devastovaného Zzivotniho prostredi. Za Skodlivé
disledky stresu v oblasti psychiky 1ze povazovat zejména tzkost, zmensenou sebetictu a
depresivni ladéni. Stres ovsem vyvolava také t€lesné symptomy, k nimz podle Coopera
patii zejména zvySeny krevni tlak a zvySeni hladiny cholesterolu v krvi, vyrazky,
vypadavani vlast, zaludecni a stievni potize, zvySend potivost a dalsi (Nakonecny,

2000).

Podle Foita (2002) je stres cokoliv, co zpiisobi zvySeni sekrece ACTH u
normalnich jedincti. Stresovy podnét vyvola snizeni prahu bolesti, zvySenou chut
k jidlu, zvySeni produkce hormonu prolaktinu, zvyseni krevniho tlaku, zvySeni hormonu

glukagonu, sniZzeni imunity a rychlejsi starnuti.
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Zatézoveé situace tvoii prirozenou soucast zZivota, dokonce mizeme mluvit o
nezbytné a piirozené soucasti normalniho utvafeni osobnosti. Kdyby tyto situace
v naSem zivoté vibec neexistovaly, byl by zdravy a plnohodnotny vyvoj osobnosti

narusen (Jobankova, 2004).

2.6 Sebepojeti, télesné sebepojeti

Sebepojeti

Kazdy clovék si vytvaii urcity obraz o sobé, svych schopnostech, vlastnostech,
védomostech, své inteligenci, i o svém téle, zdravi, vzhledu. Tento obraz a soucasn¢ i

postoj k sobé nazyvame sebepojetim (Fialova, 2007).

Obraz ja vznika a vyviji se v interakci jedince se svétem, a to na zakladé¢
zkuSenosti, kterou sdm se sebou béhem tohoto procesu ucini. Zkusenost byva rizného
druhu a ackoli je jeji obsah rozli¢ny, jeji povaha vsak sleduje urcitou zakonitost, o jejiz
postizeni se pokousi vyvojova psychologie osobnosti. Za nejdulezitéjsi piispévek
k utvéfeni sebepojeti jsou poklddany zkuSenosti s druhymi lidmi, které také zaroven
Casto obsahuji hodnoceni jedince. Prvni zkuSenosti tohoto druhu poskytuji détem

rodice: dit¢ zacne na sebe pohlizet tak, jak se domniva, Ze ho vidi oni (Balcar, 1991).

Vyznam sebepojeti: obraz ja (Balcar, 1991):

» zobrazeni: ,jsem™ — jak se vnimam jako individualita
hodnoceni: ,,mam byt“ — rozpor jaci jsme a jaci bychom chtéli byt
smefovani: ,,chei byt* — motivace, cil

moc: ,,mohu ucinit* — obraz o sobé mize byt ovlivnén druhymi lidmi

vV VvV VY V

role: ,,mam ucinit* — oekavani spolecnosti

Rodinné prostfedi ovliviiuje clovéka nejdiive a nejvice. Pozdéji pomdhaji
sebepojeti utvaret zkuSenosti s dal§imi lidmi, ktefi zaujimaji k jedinci hodnotici postoj

(pohled rodict, sourozencii, vrstevnikli, ulitele, S$éfa...). SpoleCenské stereotypy
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ovliviiuji ¢loveka a jeho chovani podle toho, za€ je pokladan, co je od né¢ho ocekavano
vzhledem k pftislusnosti k pohlavi, narodnosti, vrstvé, povolani, véku, zevnéjSku. Podle
Balcara (1991) vzniké zéklad sebepojeti ve tfetim roce Zivota, kdy za¢ne odliSovat ,,ja-

ty*, tedy osoby a predm¢ty.

Vyvoj sebepojeti (Balcar, 1983):
» vek batoleci: ,,jsem to, co mohu svobodné délat*
vek predskolni: ,,jsem to, co uc¢inim*
v¢k skolni: ,,jsem to, co dovedu*
obdobi dospivani: ,,jsem to, cemu veéiim*
veék mladé dospélosti: ,,jsem to, co miluji‘

stiedni vék: ,,jsem to, co poskytuji‘

YV Vv VYV YV V V

obdobi zralosti: ,,jsem to, co po m¢ ziistane*

Télesné sebepojeti

Postoj k vlastnimu télu, ktery zaujimame na zéklad¢é obrazu utvorené¢ho o téle,
jeho vzhledu a funkénosti, nazyvame télesnym sebepojetim. To je velmi dulezitou
soucasti celkového sebepojeti, v nékterych fazich vyvoje dokonce nejdilezité;si

(Fialova, 2007).

v

Té€lesny vzhled je v podstaté¢ nejdostupnéjsi informaci o Clovéku a poskytuje
ostatnim zakladni charakteristiky dané osoby, napft. informace o pohlavi ¢lovéka, rase,
jeho piiblizném véku a nékdy téz o socialnim statutu nebo povolani. Jednotlivé télesné
kvality urcité osoby jiz ptedem mohou ovlivilovat nase pocity sympatie ¢i nepiatelstvi
k této osob€, aniz bychom poznali, jakd opravdu je. Totéz se da fici o nasi tendenci

spojovat télesny vzhled s jistymi psychickymi vlastnostmi dané osoby (Fialova, 2006).

Za zakladni slozky télesného sebepojeti povazujeme zdravi, vzhled a zdatnost.

Vyznam se méni s vékem a je zavisly i na pohlavi (Fialova, 2001).
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» Zdravi — Subjektivni aspekt zdravi je zaloZen na vnitinich pocitech a vlastnim
minéni kazdého clov€ka o svém zdravotnim stavu. Pocit zdravi zahrnuje
nepiitomnost obtézujicich faktord, jako je naptiklad horecka, bolest, nevolnost,
unava apod. Kromé toho se vyznacuje i pocitem dobré vykonnosti, sily, vnitini
harmonie, radosti ze zivota. Objektivni aspekt zdravi je naopak dan nazorem
jinych lidi na zdravotni stav jedince. U nas pfevlada nazor lékare, ale ani ten
neni zcela nezavisly. Psychické zdravi ¢asto pifimo souvisi se zdravim fyzickym.
To znamena, Ze Spatny télesny stav muze zpisobit psychické zhorSeni, a naopak

chatrné duSevni zdravi mize zapfi€init té€lesné onemocnéni.

» Vzhled — Vzhled ma vyrazny vliv na celkové sebepojeti. Piedstavy o vlastnim
téle jsou dulezitymi slozkami individualniho pfijimani skutecnosti. Snaha po
zdokonaleni télesného vzhledu se mtize stat hnacim motorem pro zdravy zpasob
zivota a ovlivnit pohybové aktivity v dennim rezimu i plsobit na spravné
vyzivové navyky, ale i naopak miize nase télo znacné poskodit. V hodnoceni
muzské krasy ma podstatny vyznam vyska postavy. MuZzi mensi postavy Casto
trpi komplexem. Idedl predstavuje muze sportovniho typu, spiSe velkého nez
malého a Stihlého nez siln€jsiho, spise svalnatého nez s ochablymi svaly. Krasny
vzhled Zeny je typickou potiebou, pfiznanou i neptiznavanou. Krasa zeny se poji
K ptivabu patii télesny a duSevni soulad. Pii hodnoceni Zenské krasy
nerozhoduje jen postava, oblicej, ale i1 ladnost pohybt, chiize, zpisob
vyjadfovani, duSevni vyspélost, vzdélanost — obecnéji vyjadieno — celkova
osobnost.

» Zdatnost — Schopnost téla fungovat s optimalni i¢innosti nazyvame zdatnosti.
Za nejdulezitéjsi soucasti zdatnosti jsou povazovany: kardiorespiracni
vytrvalost, svalova sila, vytrvalost a kloubni pohyblivost. T¢lesna kondice
vyjadiuje dosaZeni harmonie téla a ducha. Psychickd vyrovnanost a duSevni
svézest byvaji Casto vysledkem télesnych cviceni. Dobra télesna kondice
dovoluje vétsi télesnou zatéz, ucinngjsi obranu proti nemoci, vede k dusevni
vyrovnanosti a atraktivnimu vzhledu. Clovék, ktery se citi fit, je vétsinou sam se

sebou spokojenéjsi.
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T¢lesnd zdatnost prestava byt v soucasnosti jednoznacné orientovanou
vykonovou kategorii. Ve stale vétsi mife je chapana jako nezbytny ptedpoklad pro
ucelné fungovani lidského organismu. Do poptedi vystupuje jeji zdravotné preventivni
pusobeni a pozitivni vliv na celkovou vykonnost ¢lovéka bez striktniho rozdé€leni na
pracovni a duSevni vykonnost. Role télesné zdatnosti je zdiiraznovana ve spojitosti
s redukci nékterych negativnich dopadl soucasného Zivotniho stylu, spojeného casto

s hypokinézou (Bunc, 2006).

2.6.1 Subjektivni hodnoceni téla

Dnes se stdle castéji setkdvdme s poruchami vniméni vlastniho téla, se
subjektivnim pocitem pfiiliSného rozporu mezi vlastni skutecnou podobou téla a idealni
postavou. Poruchy télesného sebepojeti jsou zpisobeny chybnym vnimanim, narusenou
orientaci ve vlastnim téle, které je emocionalné posuzovano nerealisticky, je zveliCovan
vyznam télesného vzhledu pro vykonnost a atraktivitu, klesd spokojenost s vlastnim

télem nebo jeho jednotlivymi ¢astmi.

Pomoci siluet, které byly zkoumanym osobam predlozeny, byl zjistovan obraz
idedlniho téla, redlné hodnoceni téla a idedlni télo pro druhé pohlavi. U muzi nebyl
nalezen zadny nebo jen nepatrny nepomér, zatimco u Zen byl idedlni obraz vzdy
Stihlej$i nez jejich redlny obraz. Pozdé¢jsi vyzkum zjistil, Ze v zdsad¢ vSechny Zeny
chtéji byt Stihlejsi, nez se ve skutecnosti hodnoti. Dal§i vyzkum prokéazal, ze Zeny
s nadvahou pocituji relativné vyssi socialni strach a nejistotu ve srovnani s kontrolni

skupinou (Fialova, 2006).

To ukazuje i1 priizkum, ktery provedl profesor Thomas Cash se svymi kolegy na
univerzit¢ Old Dominion v Norfolku ve Virginii (Lewis, 1989). Dotazovano bylo 2000
Ctenait Casopisu Psychology Today — zjistény vysledek byl, ze 72 procent muzi a 93
procent Zen neni nespokojeno se svym vzhledem. Nejhiife hodnocenou ¢ésti téla byla
oblast stfedu trupu, vice nez poloviné ucastniki priizkumu se nelibilo jejich bficho nebo

boky.

Z toho lIze usoudit, ze nespokojenost s vlastnim zevnéjSkem a touha po jeho

zmeén¢ jsou velmi roz§ifené.
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2.6.2 Poruchy se vztahem k télu

Obezita je symptom (piiznak choroby), vznikajici zfady vlivi, vychazejici
k nepoméru mezi energetickym pfijmem z potravy a vydejem energie, at’ uz ve formé
tepelné nebo mechanické (Kyralova a kol., 1996). Otylosti trpi vice nez 50% nasi

populace nad 50 let a u Zen dokonce 60% (Fialova, 2006).

Na vzniku obezity se podili fada pfi¢in i rozliénych mechanismii. Podle
Kyralové a kol. (1996) jednim z faktort jsou dédi¢né predispozice (familidrni vyskyt
obezity). Dalsim vlivem je rodinné prostiedi (chutové zaliby, vyzivové zvyklosti aj.) a
zpusob vyzivy. Zavaznou pii¢inu lidské obezity shleddvaji odbornici i v castém
pfekrmovani kojenct a nespravném slozeni stravy u téhotnych Zzen. Mezi dal§i vnéjsi
faktor, ktery ovliviluje vznik otylosti, mizeme zafadit i nadmérny piijjem 1¢ka a
psychicky stres, ktery vyvolava situacéni psychické piejidani i u jedinci duSevné

zdravych (Fialova, 2006).

Vlivem negativnich emoci a Spatnym sebehodnocenim miize dochazet
k ptejidani, nebo naopak k nechutenstvi. Podle Havlickové a kol. (2006) maji poruchy

stravovacich navykt 2 hlavni podoby:

Mentalni anorexie je charakteristickd nizkou télesnou hmotnosti (15 —20% pod
normalni télesnou hmotnosti) a u Zen amenorheou (absenci menstrua¢niho cyklu) delsi
nez 3 mésice. Anorekticky maji velkou obavu byt obézni, a to i v pfipadé€, Ze maji
podvahu. Vnimaji své t¢lo a hmotnost odlisné. Podle Havlickové a kol. (2006) je
postizeno mentalni anorexii 3 — 5% populace (vétSinou Zeny) a nejCastéji se toto
onemocnéni vyskytuje ve veku 14 — 25 let (Fialova, 2006).

Bulimie je charakteristicka cykly pfejidani, po kterych nasleduje kompenzace
(navozeni zvraceni, projimadla, diuretika, nadmérné cviCeni, omezeni stravy), kterd
redukuje nadmérné piejidani. Vyskyt bulimie je okolo 5 —20% u postpubertalnich divek
(Havlickova a kol., 2006).

Do dalsiho sebeposkozovani (Fialova, 2007) mizeme zatradit i tetovani,

piercing, dokonce i zvétSeni télesné vysky.
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2.6.3 Reé téla

»dlova nejen selhavaji, podvadéji nebo se ukazuji jako zbyte¢na“, ftika
specialista na nonverbalni komunikaci Warren Lamb, ,,ale n€kdy vyjadfuji tak malo, ze

je Iépe divat se nez naslouchat a to je také mnohem zajimavéjsi® (Lewis, 1989).

Lidské télo poskytuje informace o svém nositeli. Podle Fialové (2006) naSe
image podporuje nebo bofi nase Sance na uspéch. U¢inné pouziti fedi téla je stejné
rozhodujici pro spolecensky uspéch, jako schopnost pouzivat plynné na$ rodny jazyk

(Lewis, 1989).

Vétsinu sdélovanych informaci o osobé preddvame pomoci slozité smési

(Fialova, 2006):

» vzhledu

» drzeni t¢la
vystupovani
gestikulace

pohleda

YV V VYV V¥V

mimickych vyrazi

Pro kazdého znés je dilezité ud¢lat prvni dojem. Nekteti odbornici jsou
pfesvédceni, Ze si vytvatime zaklad pro trvalé hodnoceni druhého ¢lovéka jiz béhem
prvnich 120 vtefin setkani (Fialova, 2006). Prvni dojem muze mit undhlené tsudky,
napft. tlusti lidé byvali automaticky povazovani za pfivétivé, tolerantni, klidné a
spoleCenské. Fyzicky zjev hubeného cElovéka vyvolava dojem vystrahy a nervového
napcti. Lidem s brylemi je pficitana nadprimérnd inteligence, dlouhé vlasy jsou
spojovany s liberalnimi nazory, hezké blondynky jsou stereotypné povazovany za
prostoduché, vysoci muzi za silné a muzné (Lewis, 1989). Naopak podle Fialové (2006)
v dneSni dobé pohled na tlustého clovéka v nds vyvold dojem cloveéka bez vile a

sebekontroly, o sebe nedbajici.

K vytvoreni osobni prezentace je zapotiebi vénovat pozornost upraveé zevnéjsku,

obleceni, drzeni téla, postave, vyrazu obliceje (Fialova, 2006).
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Podle Lewise (1989) mohou rizné typy tél v nasi mysli vyvolat urcité asociace.
Vysoci a Stihli lidé — ektomorfni typ — jsou cCasto posuzovani jako intelektudlni,
duchaplni a tvofivi, a svalnati lidé mezomorfniho typu jako dominantni, veseli a
nadseni, obézni endomorfni lidé dnes vyvolavaji vétSinou negativni asociace. Autor
dale zminuje dilezitost spravného drzeni téla a chiize. Trhané, Spatné¢ koordinované
pohyby, které jsou pii Spatném drzeni téla poklddany za naznak nedostatecné
sebedlivéry, nejistoty nebo dokonce netecnosti. DrZeni téla souvisi uzce také se
spoleCenskym statusem. Sebejisti lidé, nebo ti, ktefi chtéji ukazat svou pievahu, maji
tzv. vznosné noseni téla, oproti tomu lidé zhrouceni, drzici své té€lo usporné jsou nejisti,
s nizkym statusem. Vyraz oblic¢eje ndm také mnohé napovi. Spokojeny ismév pozitivné
ovliviiuje vytvoreni sympatii ¢i pozitivniho vztahu k druhé osobé. Pfimy kontakt ocima
znamena zajem, sebejistotu, uhybavy pohled naopak postranni umysly, strach a
nejistotu. Obleceni ma hlavné chranit ¢loveéka pred zimou, teplem a destém. Ve vSech
spoleCenstvich slouzi ale také k tomu, aby informovalo o osobnosti. Mddni obleceni
prispiva k naSemu sebevédomi. Obecné se citime Iépe, schopnéji a kompetentnéji, jsme-
li dobfe obleceni. Obleceni také charakterizuje zaméstnani (bily plast, uniforma,

smoking atd.). Saty jsou ditkazem spolecenskych hodnot jiz fadu stoleti.
Vzhled poskytuje o ¢lovéku fadu informaci (Fialova, 2006):
» vék apohlavi
ptislusnost ke skupiné
status a spolecenské role

zamestnani

vV VvV VY V

individualni osobnostni znaky

2.7 Objektivni hodnoceni téla

V dnesni dobé nas obklopuji ze vSech stran rtizné¢ nédvody, rady a tabulky
urcujici idedlni hmotnost a tvar téla. Vliv na to, jak a pro¢ vypadame, ma nékolik véci:
vySka, hmotnost, pohlavi, télesny typ, podkozni tuk, télni obvody, délka kosti,
proporcionalita (Fialova, 2006).
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2.7.1 Télesna hmotnost a vySka

Télesna hmotnost

Optimalni hmotnost z pohledu vykonu a zdravi je urena individualné a je
ovlivnéna vékem, pohlavim, télesnou aktivitou ¢i sportem, somatotypem, dédi¢nosti a

individualni variabilitou.

Tuk méa v téle funkci zasobni latky a odectenim jeho hmotnosti od celkové
hmotnosti téla se ziskd aktivni t€lesna hmota, coz jsou kosti, svaly, organy a tekutiny.
Zasobni tuk je zdrojem télesné energie a je ulozen hlavné pod kizi. Malé procento tuku
tvofi ochranny polstar pro nékteré vnitini organy, nebo je soucasti bunék jako stavebni

material (takzvany protoplazmaticky tuk, ktery se uvoliiuje az po zaniku celé buiiky).

Extrémné velké 1 extrémné malé mnozstvi podkozniho tuku je zivotu
nebezpecné. Idedlem by mélo byt ziskani tukové rovnovahy, ve které je Clovek
spokojen se svym vzhledem, nema zdravotni problémy a uvédomuje si kazdy vétsi

vykyv hmotnosti.

Techniky urceni sloZeni téla:

» Hydrostatické vazeni je nejpresnéj$i metodou méfeni tuku. Tato metoda méfti
mnozstvi vody vytlacené osobou pfi uplném ponoteni do vody. Ponévadz tukova
tkan ma nizsi specifickou véhu nez svaly nebo kosti, miize se relativné piesné
urcit aktualni mnozstvi télesného tuku tak, ze se porovna hmotnost pod vodou

s hmotnosti venku.

> Biolelektrické méfeni je méfeni pomoci slabého elektrického proudu, ktery
prochézi télem a analyzuje slozeni téla — télesny tuk, télesné tkané a vodu. Tato
technika je zalozena na skutecnosti, ze tukova tkan neni tak dobrym vodicem

elektrického proudu jako jiné t€lesné tkane.

» Meéreni tloustky podkoZnich fas kaliperem je nejrozsifenéjsi metodou
zejména proto, ze je to metoda jednoducha, pomérné presnd a nevyzaduje ptilis
mnoho ¢asu. Uréeni mnozstvi podkozniho tuku touto metodou je zalozeno na
principu, ze piiblizn€ polovina télesné tukové tkané je ulozena piimo pod kizi a

velmi se podili na celkové hmotnosti tuku. Kozni fasy se mefi na mnoha mistech
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povrchu téla. U nas je nejrozsifenéjsi metodika méfeni 10 koznich tas podle
Patizkové.
> BMI (Body Mass Index) vyuziva vysky a hmotnosti téla k odhadu kritickych

hodnot tuku, které jsou rizikové pro vznik chorob. BMI je vypocitan podilem

hmotnosti v kilogramech a ¢tvercem vysky v metrech.

Pfiklad:
Muz : hmotnost 85 kg, vyska 180 cm
BMI=85:1,8 =85:3,24=26,2

Tabulka ¢.1: Hodnoceni BMI (Blahusova, 2009)

Hmotnostni kategorie BMI Zdravotni riziko
Nizkd hmotnost 19 - 24 Nizké
Primérnd hmotnost 25-26 Stredni
Nadvaha 27-29 vysoké
Obezita 30-34 Velmi vysoké
Extrémni obezita nad 35 Extrémné vysoké

BMI je prospésny nastroj k méfeni obecné populace, ale neodliSuje tuk od
ostatni télesné hmoty a neodliSuje, kde je tuk ptfevazné¢ umistén. BMI mulize sportovce
s velkym mnozstvim svalové hmoty zafadit do stfedné nebo vysoce rizikové skupiny
(Blahusova, 2009). Za normalni hodnoty povazujeme 19 — 26. Hodnoty pod 18,5
znamenaji podvyzivu nebo zavazné onemocnéni, nadvaha je predstavovana hodnotami
vys$§imi nez 27.

» Pas — boky. Védci dosli k zavéru, ze pro urCeni vySe rizika nékterych
onemocnéni je dilezité znat mista, kde se uklada nejvétsi mnozstvi tuku.
Neékterym se tuk uklada prevazné v oblasti bficha (vzhled ,,jablka®) a jinym
lidem v oblasti bok(i a stehen (vzhled ,hrusky*). Obézni lidé s vEétSim
mnozstvim tuku v oblasti bficha maji vétsi riziko srde¢nich chorob, hypertenze,
diabetu typu II nez lidé s tukem kolem boku a stehen. Lidé s tukovymi polstaii
kolem biicha, maji oproti druhé skupiné daleko vétsi tukové nanosy 1 kolem
vnitinich orgédni. Pomér obvodu pasu k obvodu bokl oddéli ,jablka® od
LHhrusek®. VétSina muzi je ,,jablkem®, vétSina zen je ,,hruskou®. ZvySené riziko

chorob nastava, kdyz pomér pas/boky je mezi 0,90 a 0,80 pro muze i Zeny.
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Vyska

Vyska je parametrem, ktery je do zna¢né miry predurcen dédicné. To je dillezité
védet pii tivahach, do jaké miry ji miZeme ovlivnit. Podil vlivu genetickych faktort je
odhadovan na 80%, zatimco zbyvajici Cast pripada na vlivy prostiedi (Riegerova,

Ulrichova, 1993).

Genetické znaky ristu a vyvoje jsou mimoiadné dilezité pro stanoveni
odliSnosti v rstu, pro sprdvné hodnoceni Urovné vyvoje zdravych jedincl, pro
hodnoceni vlivu vnéjsiho prostiedi na tento proces, ale i pro odhad vyvoje télesného ¢i
funkéniho rozvoje. Télesnou vysku métime v centimetrech a zjisténé udaje lze pouzit
pii vypoctech raznych indexii, které obvykle berou v ivahu také hmotnost jedince

(Fialova, 2006).

2.7.2  Somatotyp

Somatotyp je termin pro ureni a vyjadfeni télesného typu. Prikopnikem

urcovani télesné¢ho typu byl jiz Hippokrates, ktery délil postavy lidi na:
» habitus apopleticus (clovek maly, zavality)

» habitus plitisicus (¢lovek vysoky, stihly)

Somatotyp podle Sheldona:

» endomorfni — odpovida typu pyknickému, vyhranény typ by byl oznacen trojici
¢isel 7-1-1

» mezomorfni — odpovida typu atletickému, extrémni typ by byl oznacen trojici
¢isel 1-7-1

» ektomorfni — odpovida typu astenickému, vyhranény typ by byl oznacen trojici

¢isel 1-1-7

Prvni stupent znac¢i rozvoj endomorfni komponenty (mnozstvi tuku), druhé ¢islo
uréuje mezomorfni komponentu (mnozstvi svalil) a tfeti Cislo urcuje ektomorfni

komponentu (vyska, délka kosti). VétSina lidi ale vyhranénym typem neni, v kazdém
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jedinci je néjakou meérou zastoupen kazdy ztéchto typli a proto se v trojc¢isli

oznacujicim somatotyp objevujici vSechny ¢islice na Skale 1 az 7 (Fialova, 2006).

Typologie podle Kretschmera:

>

>

astenicky typ — normalni vySka, omezena S$itka tcla, chybi tukova vrstva,

svalstvo nedostatecné vyvinuté, stihlé dlouhé koncetiny, vystupujici Zebra

atleticky typ — stfedni vyska se silné vyvinutou kostrou a svalstvem, Siroka
ramena, uzké boky

pyknicky typ — prevazuji Sitkové rozméry nad vertikalnimi, velky obvod hlavy,
hrudniku a bficha, kratky krk, klenuté bficho, kratké koncetiny, silna tukova

vrstva

Postupem casu prevladl nazor, ze pro lidské télo je charakterickym znakem spise

rozmisténi a mnozstvi podkozniho tuku nez rozvoj pohybového a opérného aparatu.

Proto byly pozdéji télesné typy rozdéleny podle rozlozeni podkozniho tuku (Fialova,

2006):

>

YV V Vv YV V V VY

normalni — harmonicky rozlozeny tuk

rubensovsky — harmonicky rozlozena obezita
superiorni — tuk ulozeny v horni ¢4sti téla

inferiorni — tuk v oblasti bokt a stehen

truncidlni — tukem obaleny trup

extremitalni — tuk uloZeny perifern¢, na koncetinach
mammalni — tuk v oblasti prst

trochantericky — tuk v oblasti trochanter major (kycle)
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2.7.3 Spravné drZeni téla

Drzeni téla (Zitko, 2005) je vnéj$im projevem stavu hybného systému clovéka.
Je vymezeno tvarem patete, stavem kosterniho svalstva, psychickym stavem a ¢etnymi
dalsimi vlivy. Kazdy ¢lovek je z hlediska bio—psycho-socialniho jiny, a proto i drzeni
téla se v detailech odliSuje. Z tohoto diivodu pouzivame termin ,,individudln¢ optimalni
drzeni téla“. Lépe vystihuje individualitu efektivniho vzptimeného postoje, pii kterém
jsou jednotlivé ¢lanky téla v optimdlnim postaveni vzhledem k udrZeni rovnovahy a
minimalnimu zapojeni antigravitacnich (posturalnich) svali pii zachovani funkci
jednotlivych organt a soustav téla. Opakovanou ¢innosti slozitych reflexnich déju, které
zajiStuji vzpfimenou polohu, vznikaji postojové (posturdlni) reflexy. Posturdlni
pohybovy stereotyp, ktery podmiiuje vysledné drzeni téla, je mozné castecné ovlivnit

dlouhodobym systematickym zamérnym ptisobenim.
Lékafi rozlisuji drzeni téla:

vytecné

dobré

chabé

vV VvV VY V

Spatné

Prvni dva druhy drZeni téla oznacujeme jako normalni a druhé dva jako vadné.

Hlavni spoleéné znaky pro piimé drZeni téla:
» hlava — drzi se zpiima, brada svira s piedni stranou krku pravy thel
ramena — stlacujeme mirn€ vzad a dolt
hrudnik — je napfimen, bfi$ni sténa je zpevnéna
panev — je podsunuta hornim koncem vzad a dolnim vpied

dolni koncetiny — vytacime v kycelnich kloubech mirn¢ zevniti

vV Vv VY V V¥V

chodidla — jsou podéln¢ i pficné spravné klenuta
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Vzpiimenou polohu téla zajistuji prevazné svaly posturalni. Jejich zkracovani
plsobi tlumiveé na ¢innost pifislusného svalu fyzického, ktery ma tendenci k hypotonii
(snizovani napéti) a k oslabovani. Pokud nejsou zajistény fyziologické podminky pro
udrzeni jejich rovnovazného stavu, objevuji se znadmky svalové nerovnovahy -

dysbalance.

Nasledky svalové nerovnovahy (Novotna, 2006):
» vadné drzeni téla
snadna zranitelnost pohybového ustroji (svald, kloubt, Slach, vaz)
nerovnomérné zatizeni kloubi a jejich Casti
poruchy funkce kloubu (omezeni pohybu, tzv. blokady)

bolestivé potize (zejména v oblasti kréni a bederni patere)

YV V VYV VY V¥V

snizeni vykonnosti

NejcastéjSim projevem svalové dysbalance je vadné drZeni téla (Novotna, 2006):
» predsunuté drzeni hlavy

kulata zada — hyperkyf6za hrudni patere

plocha zada zplisobena zmensenym zakiivenim pateie

skoliotické drzeni téla zplisobené zakiivenim patete stranou

hyperlordéza bederni patefe (velké prohnuti v bedrech)

YV V VYV VY V¥V

vysazené hyzdé

Orientacni posouzeni drZeni téla:

» téznice spusténd z boc¢niho primétu zvukovodu by méla prochazet stiedem

ramennich a kycelnich kloubi a spadat pied kloub hlezenni

» téznice spusténa z hrbolu kosti tylni by se méla dotykat hrudni kyfozy, probihat

ryhou mezihyzd’'ovou a spadat mezi paty
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» téznice spusténa z mecikovitého vybézku kosti prsni by se méla lehce dotykat

bfisni stény

2.7.4 Diferenciace podle pohlavi

Rozdily mezi muzem a Zenou jsou anatomické, fyziologické, psychické a
pedagogické. Zeny jsou zpravidla niz$i a maji niz§i specifickou hmotnost. Maji uzsi
muzim maji zeny vétsi procento podkozniho tuku a mensi procento vody 50 — 60%,
muzi 55 — 65%. Muzi vykazuji vys§i hodnoty bazalniho metabolizmu nez zeny ato o 5
— 10%. To je dano vétsim zastoupenim svalové hmoty. Svaly tvofi u Zen cca 36% a u
muzi cca 45%. Zeny maji cca o 20% mensi srdce a mensi objem plic. Dalsi rozdily jsou
v sekundéarnich pohlavnich znacich (pubické ochlupeni, vyvoj prsnich zladz, zmény
hlasu, charakteru kstice atd.). Zeny produkuji pohlavni hormon estrogen a muZi
testosteron. Somatické a funkéni zmény (napf. menstruace) vyvolané pohlavnimi
hormony zptisobuji, Ze obdobi vyvoje ¢lovéka oznacované jako puberta, je povazovano
za velmi citlivé az zranitelné. Dochézi ke zménam v psychice, méni se spektrum zajmu
jedince. Zenské klimakterium byva kolem 50. — 55. roku, kdy dochazi k vyraznému
sniZzeni az ukonceni produkce ovaridlnich hormonti. Muzské klimakterium je odlisné
vtom, Ze produkce spermii je zachovana az do vysokého ve€ku, kvantum (a

pravdépodobné i kvalita) této produkce se snizuje (Mourek, 2005).

Vykonnost Zen je zhruba o Ctvrtinu niz$i neZ u muza. Pouze v obratnostnich
vykonech je Zena lepsi nez muz (Havli¢kova a kol., 2006). Zeny maji nizsi aerobni
predpoklady, ale lepsi predpoklady pro vytrvalostni prace. Cinnosti spojené s
,rovnovahou® zvladaji Zeny snaze. Zeny jsou fyziologicky (pfirozend) vybaveny spise

pro vytrvalostni sporty, které¢ nevyzaduji nadprimérnou agresivitu (Foit, 2002).

Zeny jsou zpravidla méné agresivni neZ muzi a jsou vice citlivé na vnéjsi

podnéty.
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3 METODOLOGICKA CAST

3.1 Cile prace

Cilem této prace je analyzovat a porovnat rozdily vztahu k vlastnimu télu mezi
muzi a Zenami u populace zastoupené v integrovaném zachranném systému. Uvedené
vysledky pfinesou informace o soucasnych mytech téla, jak jsou nabizeny médii a
pfijimany soucasnou populaci. Vyzkum by mél odhalit vyznam téla, jeho kondice,
vzhledu a zdravi pro vykon a uspéch cClovéka. DalSim cilem je analyzovat vztah

k fyzické aktivité osob pracujici v integrovaném zachranném systému.

3.2 UKoly prace

» Studium literatury tykajici se dané problematiky (vnimani a hodnoceni vlastniho

téla, péce o télo a zivotni styl).
» Vybér vyzkumnych metod a ptiprava dotazniku.
» Stanoveni hypotéz.

» Realizace dotazovani u souboru muzd a Zen pracujicich v integrovaném

zachranném systému.
» Zpracovani vysledku ziskanych z dotazniki.

» Vyvozeni zavéri.
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3.3 Hypotézy

1.

Predpokladame, ze Zeny pracujici u policie budou vice pecovat o svou fyzickou
kondici a budou se vice vénovat fyzické aktivit¢ nez Zeny pracujici u

zdravotnické zadchranné sluzby a u hasi¢ského zdchranného sboru.

Ptedpoklddame, ze muzi budou mit aktivnéjsi zpisob zivota a budou se vice

vénovat pohybovym aktivitam nez zeny.

Piedpokladame, e se muzi budou 1épe hodnotit neZ Zeny. Zeny budou vice

pfemyslet o svém téle a budou vice zaméfeny na sviij vzhled nez muzi.
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3.4 Metody vyzkumu

Pro vyzkum byla vyuzita dotaznikovd metoda. Dotaznik byl pfevzat
z mezinarodniho vyzkumu sportu, zdravi a télesného sebepojeti v zemich stiedni a
vychodni Evropy (Mrazek, Fialova, Bychovskaja, 1995). Pouzity dotaznik obsahuje Sest
casti:
osobni udaje
zdravotni stav
¢innosti vztahujici se k télu a fyzické aktivite
télo a ja - vzhled

vztah k vlastnimu télu

vV VvV VY ¥V V VY

sebepojeti

Dotaznik obsahoval celkem 129 otdzek. Respondenti vypliovali cely dotaznik,

ale v této praci byly analyzovany tyto ¢asti:
» c¢innosti vztahujici se k t€lu a fyzické aktivité
» télo aja—vzhled
» vztah k vlastnimu télu
>

sebepojeti

Forma otazek neni jednotnd, v dotazniku byly pouzity v men$i mife otdzky

oteviené (nestrukturovangé), ale vétSinou uzaviené (strukturované).
U otevienych otazek respondenti odpovidali slovné (volna odpovéd’).

Dalsi typ otazek byly uzaviené, kdy respondenti zaskrtavali z nabizenych

moznosti.

Vétsinou Slo o otazky Lickertova typu na Skile od 1 (nikdy, rozhodné ne,

rozhodné nesouhlasim...) po 5 (stale, rozhodné ano, rozhodné souhlasim...).
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Posledni typ uzavienych pouzitych otazek byl dichotomicky, kdy respondenti

oznacovali odpovéd’ ano ¢i ne.

3.5 Charakteristika sledovaného souboru

Sledovany soubor tvofili muzi a zeny pracujici v integrovaném zachranném
systtmu ve véku od 20 do 55 let. Data byla ziskdna od 108 respondenti ze
sttedoceského, severoCeského, jihoCeského, zdpadoceského kraje a Moravy, ktefi

pracuji u policie, zdravotnické zachranné sluzby, nebo u hasi¢ského zachranného sboru.

Dotazovani méli moznost anonymniho vypliiovani. Pro vyzkum byly pouzity jen

ty dotazniky, které byly zcela a spravné vyplnéné.

Tabulka €. 2: Dotazovany po€et muzil a zen u jednotlivych slozek (v %)

Slozky Muzi Zeny Celkem
Policie 45% 14% 59%
Zdrav. zachranna sluzba 2% 21% 23%
Hasi¢sky zachranny sbor 3% 15% 18%

Tabulka €. 2 zndzornuje dotazovany pocet muzii a zen u jednotlivych slozek
integrovaného zachranného systému. Policie zaujima zcelkového poctu 59%.

Zdravotnickd zachranna sluzba 23 % a hasi¢sky zachranny sbor 18%.

Tabulka ¢. 3: Vzdélani (v %)

Druh vzdélani Muzi Zeny Celkem
Vysokoskolské 2% 16% 18%
Maturita 48% 34% 82%

Z tabulky ¢. 3 je patrné, ze pouhych 18% respondenti je vysokoskolsky

vzdélanych a celych 82% ma vzdélani sttedoskolské s maturitou.
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3.6 Zpracovani vysledku

Pro zpracovani vysledkll jsme vybrali a zpracovali pouze ty dotazniky, které

byly zcela a spravné vyplnéné.

Pro zpracovani ziskanych dat byl pouzit program MS EXCEL. Tento program
dokéze zpracovat a vyhodnotit zadana data.
U vsech otazek jsme provedli kontrolu minimdlni a maximalni hodnoty a

spocitali primérné hodnoty u vSech odpovédi.

Za vécné vyznamny rozdil jsme povazovali rozdil 0,5 bodu a vice, u hodnot
procentudlnich rozdil 10%. Tyto vécné vyznamné rozdily byly potom v tabulkach

zvyraznény tuénym pismem.
Vysledné hodnoty jsou zaznamenany a dany do ptehlednych tabulek.
Zvolena ttidici kritéria:
1. pohlavi (muzi, Zeny)

2. prislusnost k zachranné slozce (policie, hasi¢sky zachranny sbor a
zdravotnickd zéachrannd sluzba). Jsme si védomi nerovnomérného
zastoupeni ve skupindch (zvlaste¢ u muzl), ale povazujeme vysledky
piislusici jednotlivym slozkdm za zajimavé, a proto je uvadime.

Vysledky nemohou byt povazovany na obecné platné.
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4 VYSLEDKOVA CAST

Dotazovany soubor o 108 respondentech je tvofen z:
54 muzu, z toho

- 3 pracujici u hasi¢ského zachranného sboru

- 2 pracuyjici u zdravotnické zachranné sluzby

- 49 pracujicich u policie

54 Zen, z toho

- 16 pracujicich u hasi¢ského zachranného sboru

- 23 pracujicich u zdravotnické zdchranné sluzby

- 15 pracujicich u policie

Z celého dotazniku bylo vybrano a zpracovano 67 otazek, tykajicich se t€chto okruh:
» Cinnosti vztahujici se k fyzické aktivité
» télo aja—vzhled
» vztah k vlastnimu télu

» sebepojeti

Otazky jsou zpracované ve stejném pofadi jako v dotazniku. Rozdily mezi
jednotlivymi skupinami dotazovanych jsou znazornény pomoci tabulek, ve kterych
uvadime pramérné hodnoty vzniklé na zakladé odpovédi na jednotlivé otazky.
Nejcastéji Slo o procentudlni vyjadieni a o 5-ti bodovou $kalu odpovédi Lickertova typu
od 1 (nikdy, rozhodné ne...) po 5 (stale, rozhodn¢ ano...). Za vécné vyznamny rozdil
mezi skupinami povazujeme hodnotu vétsi nez 0,5 bodu a 10%. Tyto rozdily jsou

v tabulce znazornény tu¢ne.
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4.1 Cinnosti vztahujici se k télu a fyzické aktivité

Tabulka ¢. 4: Cas v tydnu vénovany intenzivnimu cviceni na zlepSeni sily, kondice a

celkové zdatnosti (v %)

Muzi Muzi Muzi Zeny Zeny Zeny Muzi | Zeny
policie | zach. hasi¢ | policie | zach. hasi¢ | celkem | celkem
(n=49) | (n=2) (m=3) | (n=15) | (n=23) | (n=16) | (n=54) | (n=54)
Méné nez 1
hodinu tydné 22,2 0,0 1,9 3,7 9,3 1,9 24,1 14,8
1-2 hodiny
tydné 16,7 1,9 1,9 3,7 13,0 14,8 20,4 31,5
3-5 hodin
tydné 204 1,9 0,0 16,7 16,7 9.3 22,2 42,6
Vice nez 5
hodin tydné 31,5 0,0 1,9 3,7 3,7 3,7 33,3 11,1

Z tabulky je zfejmé, ze muZi se vice vénuji intenzivnimu cvi¢eni bud’ méné nez
1 hodinu, nebo vice nez 5 hodin tydné. Zeny se vénuji intenzivnimu cviceni vice nez
muzi od 1 do 5 hodin tydné. Nejvic Zen se vénuje cvieni 3-5 hodin tydné (42%).

Celkové intenzivnég cvici vice nez 5 hodin tydné 33% muzl a pouze 11% Zen.

Tabulka €. 5: Pocet hodin v tydnu vénovany fyzické aktivité (hod)

Muzi Muzi Muzi Zeny Zeny Zeny | Muzi | Zeny
policie | zach. hasi¢ | policie | zach. hasi¢ | celkem | celkem
(n=49) | (n=2) (n=3) | (n=15) | (n=23) | (n=16) | (n=54) | (n=54)

Kolik hodin
tydné se
vénujete
fyzické
aktivité? 6,64 8,00 13,67 6,10 4,00 4,63 9,44 4,91

Tabulka ¢. 5 zndzorfiuje, Ze muzi vénuji fyzické aktivit¢ dvojndsobny pocet

hodin tydné nez Zeny.
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Tabulka ¢. 6: Cinnosti vztahujici se k télu a fyzické aktivité (skala 1-5 bodi /1-nikdy, 5-

stale)
Muzi Muzi Muzi Zeny Zeny Zeny Muzi Zeny
policie | zach. hasi¢ | policie | zach. hasi¢ | celkem | celkem
(n=49) | (n=2) (n=3) | (n=15) | (n=23) | (n=16) | (n=54) | (n=54)

Aktivné

formuji

postavu 3,18 3,5 2,33 3,27 2,35 3,06 3,00 2,89
Usiluji o

zvySeni své

télesné

vykonnosti 3,43 3 3,67 3,67 2,22 3,19 3,37 3,03
Nechavam se

masirovat 1,78 2 1,67 2,27 2,39 2,56 1,82 2,41
Chodim do

sauny 1,9 1 1,67 1,87 1,22 1,75 1,52 1,61
Dodrzuji

redukéni dietu | 1,53 1 2 1,2 1,48 2,31 1,51 1,66
Otuzuji se 2,24 3,5 1,67 2 2,13 2,94 2,47 2,36
Cvicim

aktivné s

nacinim

(¢inky) 2,98 1 1,67 2,87 1,35 1,44 1,88 1,89
Odpocivam,

relaxuji 3,51 4 4,33 4,13 3,39 3,5 3,95 3,67
Pouzivam

deodorant 4,27 2.5 2 3,8 4,26 3,88 2,92 3,98
Chodim do

solaria 1,29 1 1,67 1,53 1,48 2,13 1,32 1,71
Kontroluji

svou hmotnost | 2,76 3 2,33 2,4 2,83 3,13 2,70 2,79
Dbam na své

drzeni téla 2,96 2 1,33 3 2,87 3,88 2,10 3,25
Vyuzivam

alternativnich

pristupt k t€lu

a ke zdravi 1,51 1,5 1,33 1,4 2,35 2,19 1,45 1,98

Muzi se podle zjisténych tdajii snazi viceméné stejné¢ aktivné formovat svoji

postavu jako Zeny. Zeny pracujici u policie usiluji o zvySeni télesné vykonnosti vice nez

zeny pracujici u hasi¢ského zdchranného sboru a u zdravotnické zdchranné sluzby. Zeny

se Castéji nechavaji masirovat a Castéji dodrzuji redukéni dietu nez muzi a vyrazné

Castéji pouzivaji deodorant. Zeny vice dbaji na své drzeni téla a vice vyuZzivaji

alternativnich pfistup k télu, coZz zejména plati pro Zeny pracujici u zdravotnické

zachranné sluzby. Pozoruhodné je, Ze zeny cvici aktivné s nac¢inim obdobné jako muzi.

52




Tabulka €. 7: VEénuji se organizovanému sportu (v %)

Muzi | Muzi Muzi Zeny Zeny Zeny Muzi Zeny

policie | zach. hasi¢ | policie | zach. hasi¢ | celkem | celkem

(n=49)| (n=2) n=3) | (n=15) | (n=23) | (n=16) | (n=54) | (n=54)
Ne 77,8 3,7 5,6 25,9 37,0 24,1 87,0 87,0
Ano 13,0 0,0 0,0 1,9 5,6 5,6 13,0 13,0

Organizovanému sportu se vénuje stejny pocet Zen a muZzi.

Tabulka ¢. 8: Vénuji se neorganizovanému sportu (v %)

Muzi | Muzi Muzi Zeny Zeny Zeny Muzi Zeny
policie | zach. hasi¢ | policie | zach. hasi¢ | celkem | celkem
m=49) | (n=2) | (n=3) | (n=15) | (n=23) | (n=16) | (n=54) | (n=54)

Ne 46,3 1,9 3,7 13,0 27,8 18,5 51,9 59,3
Ano 44,4 1,9 1,9 14,8 14,8 11,1 48,1 40,7

Neorganizovanému sportu se vénuji vice muzi nez zeny. U muzi jsou to
pfedev§im policisté, coz je vSak dano nerovnomérnym zastoupenim dotazovanych
v jednotlivych slozkach integrovaného zachranného systému. Zeny pracujici u policie a
zachranné sluzby se neorganizovanému sportu vénuji stejné a zaroven vice nez zeny

pracujici u hasi¢ského zachranného sboru.
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Tabulka ¢. 9: Motivace k pohybovym aktivitam (8kéla 1-5 bodi /1-rozhodné ne, 5-

rozhodné ano)

Muzi Muzi Muzi Zeny Zeny Zeny | Muzi | Zeny
policie | zach. hasi¢ | policie | zach. hasi¢ |celkem | celkem

(n=49) | (n=2) n=3) | n=15) | (n=3) | (n=16) | (n=54) | (n=54)
Fyzickym
aktivitdm se
vénuji, protoze
m¢ to bavi 4,18 4,5 2,33 4.4 3,65 3,5 3,67 3,85
Protoze je to
zdravé 3,76 3 3,67 4,13 3,74 3,38 3,48 3,75
Abych dobie
vypadal/a 3,39 2,5 2,67 3,13 3,35 3,63 2,85 3,37
Protoze mohu
byt v kontaktu s
jinymi lidmi 3,27 3 4 2,93 3,57 4,44 3,42 3,65
Protoze je to v
soucasnosti "in" 1,41 3 3 1,4 1,65 2,44 2,47 1,83
Protoze chci
zlepsit svou
télesnou
vykonnost 4 4,5 3,67 4,33 3,35 3,5 4,06 3,73
Protoze chci byt
celkové fit 4,16 4 3,33 4,53 3,7 3,63 3,83 3,95
Protoze se chci
odreagovat 4,08 3,5 2 4,53 3,57 3,38 3,19 3,83
Protoze chci mit
sportovni
uspéchy 2,12 3,5 1,33 2,4 1,3 1,94 2,32 1,88

Zeny se vice vénuji fyzickym aktivitdm, protoze je to bavi, Ze je to zdravé a

mohou byt v kontaktu s jinymi lidmi oproti muzim. Zeny se vénuji fyzické aktivité

vyznamng¢ vice proto, aby l1épe vypadaly. Muzi se vice vénuji fyzické aktivité, protoze si

chtgji zlepsit télesnou vykonnost a cht&ji mit sportovni Gispéchy. Zeny pracujici u policie

oproti Zendm pracujicim v ostatnich zmitiovanych profesich se vénuji fyzické aktivité

zejména proto, Ze cht&ji byt fit a pro odreagovani. Zeny pusobici u hasiéského

zachranného sboru se vénuji fyzické aktivité zejména proto, Ze je to v soucasnosti tzv.

,In““. Nejvetsi motivaci pro muze je byt fit a ze si chtéji zlepsit svou télesnou vykonnost,

pro Zeny je motivaci zadbava, odreagovani a také protoze chtcji byt celkové fit.
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4.2 Télo a ja - vzhled

Tabulka ¢. 10: T¢lo a ja — vzhled (8kéla 1-5 bodi /1-rozhodné ne, 5-rozhodné ano)

Muzi | Muzi | Muzi | Zeny | Zeny | Zeny | Muzi Zeny
policie | zach. | hasi¢ |policie| zach. | hasi¢ | celkem | celkem
1n=49) | m=2) | (n=3) |(n=15)| (n=23) | (n=16)| (n=54) | (n=54)

Jsem spokojen se
svym vzhledem 3,27 3,5 3,33 3,13 3,35 3 3,37 3,16
Casto premyslim
o svém vzhledu, je
pro mé dilezity 2,29 4 3,33 3,07 3 3,69 3,21 3,25
Bylo by dobré,
kdybych par kilo
shodil/a 3,43 1 2,67 3 3,26 3,38 2,37 3,21
Je véci nahody,
zda ¢lovek dobie
vypada 1,92 2,5 3,33 2,6 1,74 2,25 2,58 2,20
Je mi uplné jedno,
co druzi tikaji o
mé postave 3,29 2,5 1 3,07 2,7 2,13 2,26 2,63
Ve srovnani s
vétsinou lidi
vypadam dobte 3,39 2 2,67 3,33 3.3 3,06 2,69 3,23
Jsem spokojeny se
svou télesnou
vyskou 3,96 2,5 1 3,87 3,52 3,5 2,49 3,63
Nedélam si piilis
starosti se svym

vzhledem 2,92 2,5 2,67 2,93 3,39 2,88 2,70 3,07
Jsem spokojeny se

svou hmotnosti 2,73 3 2,67 3 2,83 3,13 2,80 2,99
Dbam na cisté

obledeni 4,43 4,5 3 4,53 4,7 4,94 3,98 4,72
Nez odejdu z

domova, podivam

se jesté do zrcadla | 2,88 4,5 5 3,27 4,22 4,88 4,13 4,12

Zeny se svym vzhledem vice zabyvaji a jsou presvédéeny o tom, Ze by bylo
zadouci, aby snizily svou télesnou hmotnost. Oproti tomu jsou Zeny vice spokojeny se
svou teélesnou vyskou a také vice dbaji na Cisté obleCeni nez muzi. Ve srovnani
s vétSinou lidi si Zeny mysli, Ze vypadaji dobie. Zhruba stejny pocet muzii a zen

zkontroluje pied odchodem z domova sviij zevnéjSek v zrcadle.
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4.3 Vztah k vlastnimu télu

Tabulka €. 11: Vztah k télu (Skala 1-5 bodt /1-rozhodné nesouhlasim, 5-rozhodné

souhlasim)

Muzi | Muzi | Muzi | Zeny Zeny Zeny Muzi Zeny
policie | zach. | hasi¢ | policie | zach. hasi¢ | celkem | celkem
(n=49) | (n=2) | (n=3) | (n=15) | (n=23) | (n=16) | (n=54) | (n=54)

Povazuji své telo za

krasné 2,71 2,50 | 2,00 3,13 2,83 2,88 2,40 2,94
Davam pozor, co se

v mém téle d&je 3,43 4,00 | 3,00 3,53 3,78 3,88 3,48 3,73
Moje télo me

neposlouchd 2,41 2,00 | 1,67 3,07 2,83 2,25 2,02 2,71
Ve srovndni s

vrstevniky jsem

fyzicky zdatny 3,73 3,50 | 5,00 3,53 3,39 3,25 4,08 3,39
Neékdy obdivuji své

télo 1,82 2,50 | 3,00 2,07 2,04 2,56 2,44 2,22

Poznam, kdyz mé
télo neni v poradku 3,67 2,00 | 3,67 3,60 3,91 4,00 3,11 3,84

Mam dojem, Ze je
mi mé télo zcela cizi | 1,76 2,00 | 2,33 2,40 2,35 1,88 2,03 2,21

Rad/a se pozoruji
v zrcadle 1,63 2,50 | 3,67 2,00 2,17 2,25 2,60 2,14

Obtizn¢ snasim
dlouhou dobu fyz.
zatéz 2,06 2,50 | 3,00 2,80 3,30 2,88 2,52 2,99

Poznam kdyz
nejsem télesné
uvolnény 3,86 2,00 | 3,00 4,13 3,83 3,50 2,95 3,82

Jsem spokojeny se
svym sexualnim

Zivotem 3,94 2,00 | 1,67 3,93 3,61 3,50 2,54 3,68
Nékdy sam sebe

pohladim 1,45 1,50 | 1,00 2,13 2,17 1,88 1,32 2,06
Mam své t¢lo pod

kontrolou 3,73 3,00 | 3,33 3,20 2,74 3,63 3,36 3,19

Mam strach, Ze se
mi okoli bude kvuli
mému télu vysmivat 1,86 2,50 1,00 2,20 2,13 2,13 1,79 2,15

Vyhybam se
télesnym kontaktim | 2,31 2,50 | 2,33 2,47 2,43 2,69 2,38 2,53

Nerad se ukazuji
nahy pied cizimi
lidmi 2,88 3,00 | 2,33 3,67 3,78 2,75 2,74 3,40

Sexualita hraje
v mém zivoté
dulezitou roli 3,86 3,00 | 4,67 3,93 3,70 3,81 3,84 3,81
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Zeny vice nez muzi povazuji své tdlo za krasné a hned poznaji kdyz se v
jejich téle ndco d&je. Zeny také oproti muz@im rychleji zaznamenaji, pokud nejsou
télesné uvolnéné. Jsou i vice spokojené se svym sexudlnim zivotem nez muzi. Skoro
shodné muzi i zeny odpovédéli, ze sexualita hraje v jejich zivoté dilezitou roli. Samy

sebe pohladi vice zeny nez muzi a vice se nerady ukazuji nah¢ pred cizimi lidmi.

Tabulka €. 12: T¢€lesné potiZe — jak poznat nemoc (v %)

Muzi Muzi Muzi Zeny Zeny Zeny Muzi | Zeny
policie | zach. hasi¢ | policie | zach. hasi¢ | celkem |celkem
(n=49) | (n=2) (n=3) | (n=15) | n=23) | (n=16) | (n=54) | (n=54)

Presné
poznam, kdy
v mém téle
neni néco v
poradku 20,4 1,9 1,9 11,1 11,1 18,5 24,1 40,7
Nemoci si
v§imnu pfi
prvnich
ptiznacich 51,9 1,9 1,9 13,0 22,2 9,3 55,6 44,4
Nemoci si
v§imnu, kdyz
jsou pfiznaky

vyrazné 14,8 0,0 1,9 3,7 3,7 1,9 16,7 9,3
Ptiznaky

nemoci

ignoruji 3,7 0,0 0,0 0,0 5,6 0,0 3,7 5,6

Zeny vice nez muZzi presné poznaji, kdyz v jejich téle neni néco v potadku. Muzi
si ale vice nez Zeny vS§imnou nemoci jiz pii jejich prvnich pfiznacich. U obou pohlavi

plati, Ze malé procento muzi i Zen ptiznaky nemoci ignoruji.
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Tabulka €. 13: Télesné potize — diivod navstévy u lékate (v %)

Muzi Muzi Muzi Zeny Zeny Zeny Muzi | Zeny
policie | zach. hasi¢ | policie | zach. hasi¢ | celkem |celkem
(n=49) | (n=2) (n=3) | (n=15) | (n=23) | (n=16) | (n=54) | (n=54)
Jakakoliv
nemoc, ¢i
télesné obtize 9,3 0,0 0,0 3,7 7,4 5,6 9,3 16,7
Lehkeé
onemocnéni
zvladdm sam 40,7 0,0 0,0 11,1 13,0 7,4 40,7 31,5
K 1¢kafti jdu
jen s vaznou
nemoci 29,6 3,7 0,0 11,1 16,7 13,0 33,3 40,7
K 1ékafi jdu,
kdyz me
pfinuti bolest 7,4 0,0 5,6 1,9 5,6 3,7 13,0 11,1
K 1ékari
zasadné
nechodim 3,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,7 0,0

Nejvice muzl i zen jde k 1ékafi jen s vaznou nemoci. Velké procento Zen a muzi
uvadi, ze zvladnou lehké onemocnéni sami. 3,7% muzd a 0% zen uvadi, ze k lékaii

zasadné nechodi.

Tabulka €. 14: Té€lesné potize — co délat pii télesnych obtiZich (v %)

Muzi | Muzi | Muzi | Zeny Zeny Zeny | Muzi | Zeny
policie | zach. | hasi¢ | policie | zach. hasi¢ |celkem | celkem
(m=49) | n=2) | (n=3) | (n=15) | (n=23) | (n=16) | (n=54) | (n=54)
Prasek s cilem
rychlé tlevy 22,2 1,9 1,9 11,1 14,8 13,0 25,9 38,9
Premyslim o
pti¢inach 27,8 0,0 3,7 11,1 14,8 3,7 31,5 29,6
Potizi se zbavuji
upravou
Zivotospravy 22,2 0,0 0,0 3,7 11,1 13,0 22,2 27,8
Obtizim
nevénuji
pozornost 18,5 1,9 0,0 1,9 1,9 0,0 20,4 3,7

Nejvice zen si vezme pii té€lesnych obtizich prasek s cilem rychlé ulevy. Zhruba

stejny pocet muzl a Zen piemysli o moznych pfi¢indch. Zeny vice neZ muzi se zbavuji
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télesnych obtizi Gpravou Zzivotospravy. Mnohem vice muzii oproti Zenam nevénuji

obtizim pozornost, protoze pocitaji s tim, Ze samy odezni.

Obrazek: ¢. 1: Télesny typ

Tabulka €. 15: Postava, ktera se nejblize podoba mému typu postavy (v %)

Muzi Muzi Muzi Zeny Zeny Zeny Muzi Zeny
policie | zach. hasi¢ | policie | zach. hasi¢ | celkem | celkem
m=49) | n=2) | (n=3) | (n=15) | (n=23) | (n=16) | (n=54) | (n=54)

Postava 1 5,6 0,0 0,0 1,9 1,9 0,0 5,6 3,7
Postava 2 33,3 0,0 1,9 9,3 14,8 13,0 35,2 37,0
Postava 3 18,5 3,7 1,9 3,7 3,7 3,7 24,1 11,1
Postava 4 1,9 0,0 1,9 9,3 14,8 9,3 3,7 33,3
Postava 5 24,1 0,0 0,0 1,9 5,6 3,7 24,1 11,1
Postava 6 7,4 0,0 0,0 1,9 1,9 0,0 7,4 3,7

Nejvice muzl a zen si mysli, ze jejich postava se podoba stihlé postave (E. 2).

Dale 33,3% zen oznaCovalo postavu svalnatou (€. 4). Nejméné pak postavu hubenou (€.
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1) a obézni (¢. 6). Nejmensi procento muza si mysli, ze se podobaji postaveé svalnaté (.

wvewr

Tabulka €. 16: Postava, ktera predstavuje mij ideal — jak bych chtél/a vypadat (v %)

Muzi Muzi Muzi Zeny Zeny Zeny Muzi Zeny
policie | zach. hasi¢ | policie | zach. hasi¢ | celkem | celkem
n=49) | (n=2) | n=3) | (n=15) | n=23) | (n=16) | (n=54) | (n=54)

Postava 1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Postava 2 7,4 3,7 3,7 3,7 14,8 20,4 14,8 38,9
Postava 3 63,0 0,0 0,0 18,5 25,9 9,3 63,0 53,7
Postava 4 11,1 0,0 0,0 3,7 1,9 0,0 11,1 5,6
Postava 5 7,4 0,0 1,9 1,9 0,0 0,0 9,3 1,9
Postava 6 1,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,9 0,0

Muzi i zeny oznacovali jako sviij idedl nejCastéji postavu prumérnou (€. 3). Déle

pak Zeny Casto vidi sviij idedl i pod postavou Stihlou (€. 2).

Tabulka ¢. 17: Postava stejného pohlavi, o které si myslim, ze je pritazliva pro druhé

pohlavi (v %)

Muzi Muzi Muzi Zeny Zeny Zeny Muzi Zeny
policie | zach. hasi¢ | policie | zach. hasi¢ | celkem | celkem
m=49) | 0=2) | n=3) | (n=15) | n=23) | (n=16) | (n=54) | (n=54)

Postava 1 0,0 0,0 1,9 0,0 0,0 0,0 1,9 0,0
Postava 2 13,0 1,9 3,7 0,0 5,6 14,8 18,5 20,4
Postava 3 63,0 1,9 0,0 25,9 35,2 14,8 64,8 75,9
Postava 4 7,4 0,0 0,0 1,9 1,9 0,0 7,4 3,7
Postava 5 5,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,6 0,0
Postava 6 1,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,9 0,0

Nejvice pfitazliva postava stejného pohlavi, pro pohlavi opacné, je podle muzi
postava primérna (¢. 3). Podle Zen je to také postava primérnd. Druhd nejcastéji

oznacovana postava u muzu i zen je postava Stihla.
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Tabulka €. 18: Postava opaéného pohlavi, kterou povazuji za mij ideal (v %)

Muzi Muzi Muzi Zeny Zeny Zeny Muzi Zeny
policie | zach. hasi¢ | policie | zach. hasi¢ | celkem | celkem
(n=49) | (n=2) n=3) | n=15) | (n=23) | (n=16) | (n=54) | (n=54)
Postava 1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Postava 2 16,7 1,9 3,7 0,0 9,3 16,7 22,2 25,9
Postava 3 61,1 1,9 0,0 22,2 29,6 13,0 63,0 64,8
Postava 4 13,0 0,0 1,9 5,6 1,9 0,0 14,8 7,4
Postava 5 0,0 0,0 0,0 0,0 1,9 0,0 0,0 1,9
Postava 6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Nejvice muzt odpovédélo, zZe jejich ideal Zen je postava pramérnd (¢. 3). Dale
pak muzi oznacovali Stihlou (€. 2) a svalnatou (¢. 4). Pro Zeny je také nejpfitazlivejsi

postava primérna (€. 3), pro 25,9% Zen je idealni muzska postava §tihla (€. 2).
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4.4 Sebepojeti

Tabulka €. 19: Sebepojeti (Skala 1-4 body /1-zcela neplati, 4-zcela plati)

Muzi | Muzi | Muzi | Zeny | Zeny | Zeny | Muzi | Zeny
policie | zach. | hasi¢ |policie | zach. | hasi¢ | celkem | celkem

(n=49) | (n=2) | (n=3) | (n=15) | (n=23) | (n=16) | (n=54) | (n=54)
Uchovavam si diistojnost
jako vétsina ostatnich lidi | 3,47 | 2,50 | 2,67 | 3,27 | 3,35 | 3,31 2,88 3,31
Nachylnost povazovat se
za neuspé$ného Cloveka 1,73 | 2,50 | 2,33 | 1,87 | 2,04 | 1,56 2,19 1,82
Mam tadu dobrych
vlastnosti 3,39 | 3,00 | 3,33 | 3,40 | 3,35 | 3,63 3,24 3,46
Schopnost dé€lat véci
stejn¢ dobfe jako ostatni 3,55 | 3,50 | 3,33 | 3,40 | 3,43 3,56 3,46 3,47
Nemohu byt u sebe na nic
zvlastniho hrdy 1,65 | 2,00 | 2,00 | 2,07 | 1,57 | 1,56 1,88 1,73
Mam k sob¢
dobry vztah 3,39 | 3,00 | 2,67 | 3,40 | 3,17 | 3,31 3,02 3,30
Chtél bych si sam sebe vic
vazit 2,14 | 250 | 3,33 | 2,07 | 2,35 | 2,25 2,66 2,22
Jsem se sebou vcelku
spokojeny 3,18 | 3,50 | 1,00 | 3,20 | 3,26 | 3,25 2,56 3,24
Obcas pocituji svoji
neuZziteénost 1,61 | 1,50 | 1,00 | 247 | 1,96 | 1,88 1,37 2,10
Neékdy si myslim, Ze jsem
neschopny/a 1,61 | 1,00 | 1,67 | 2,33 | 1,96 | 1,31 1,43 1,87

Zeny vice uvadely, ze si uchovavaji svoji dastojnost neméné¢ jako vétSina

ostatnich lidi. Muzi jsou vice nachylni se povazovat za neuspésného clovéka nez Zeny.

Zeny si nejvice mysli, Ze maji fadu dobrych vlastnosti a jsou schopny délat mnoho véci

stejné dobie jako ostatni. MuzZi i Zeny asto uvadéli, Ze maji k sobé dobry vztah. Zeny

jsou vice nez muzi se sebou veelku spokojeny. Muzi nejvice odmitali, Ze by pocitovali

svoji neuzite¢nost.
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5 ZAVERECNA CAST

5.1 Diskuze

V této kapitole se vénujeme diskuzi vysledki, které jsme ziskali v naSem
vyzkumu a uvedli ve vysledkové c¢asti. V kazdé ¢asti nejprve zhodnotime vysledky
souboru vSech muzi se souborem Zen, které jsme ziskali v naSem vyzkumu, poté
provedeme srovnani s vysledky, které jsme ziskali zdiplomové prace Patrika
Elhenického (2008), ktery sledoval dospélou populaci muzi a zen ve véku mezi 30 — 50
let. Srovnani vysledku se star§im vyzkumem provedeme v kapitolach tykajicich se ,,t€lo

a ja — vzhled®, ,,vztah k vlastnimu télu“ a ,,sebepojeti*.

Usporadani vysledkt a struktura jednotlivych kapitol je zachovana ve stejném

potadi jako ve vysledkové Casti.

1. cinnosti vztahujici se k télu a fyzické aktivité
2. télo aja— vzhled
3. vztah k vlastnimu télu

4. sebepojeti

5.1.1 Cinnosti vztahujici se k télu a fyzické aktivité

Vice nez 5 hodin tydné vénovanych intenzivnimu cvi¢eni na zlepSeni sily,
kondice a celkové zdatnosti se jednoznacné vénuji vice muzi nez Zeny. Ale pokud
bereme v uvahu, Ze 3 a vice hodin pohybové aktivity je zadouci, poté¢ 74% ZzZen se
vénuje intenzivnimu cvi¢eni od 1 do 5 hodin tydng. Zeny se oproti muziim vice vénuji
pasivni péci o télo, nechavaji se vice masirovat, pouzivaji deodorant, cast¢ji chodi do
solaria a dbaji mnohem vice na spravné drzeni téla. Piekvapivé je, ze zeny stejné jako
muzi uvadgji, ze aktivnd cvii snadinim (inky). Zeny se oproti muzim vénuji

pohybovym aktivitdm zejména proto, aby dobfe vypadaly a odreagovaly se. Muzi zase
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proto, ze si chtéji zlepsit svou télesnou vykonnost. Pii dikladnéjSim prozkoumani
vysledkové ¢asti miizeme vysledovat, Ze Zeny pracujici u policie jsou celkovée aktivnéjsi
nez zeny pracujici u zdravotnické zachranné sluzby a hasi¢ského zachranného sboru.
Jedinym rozdilem je organizovany sport, kterému se vénuji vice Zeny zachranafi a Zzeny

hasic¢i nez zeny policistky.

5.1.2 Télo a ja vzhled

V této ¢asti jsme zjistovali, do jaké miry jsou dotazovani spokojeni se svym
vzhledem. Ve vétsing piipadii jsou spokojeni se svym vzhledem vice Zeny nez muzi i
pfes znacné rozchazejici postoj, ze jsme shledali vécné vyznamného rozdilu u otazky
,bylo by dobré shodit par kilo“. Nejvice kladnych odpoveédi u muzii i Zen bylo, Ze nez

odejdou z domova, podivaji se jesté jednou do zrcadla.

V porovnani se star§im vyzkumem jsme u zen neshledali nijak velké rozdily ve
spokojenosti se svym vzhledem. Dokonce u otazky dbani na Cisté obleceni byl vysledek
stejny. Zatimco u muzi byly odpovédi rozdilné. Nejvetsi rozdily se tykaly otdzek
»Spokojenost s télesnou vyskou®, ,,ve srovnani s vétSinou lidi vypadam dobie®, ,,je mi
jedno co druzi fikaji o mé postavé®, kdy muzi odpovidali pozitivn€ji nez muzi v nasSem

vyzkumu.

5.1.3 Vztah k vlastnimu télu

Lepsi vztah k vlastnimu télu maji Zeny, Castéji samy sebe pohladi, davaji vétsi
pozor na to, co se v jejich téle déje, Castéji hned poznaji, kdyz v jejich téle neni néco
v potadku a rychle zaznamenaji pokud nejsou télesné uvolnéné. Naproti tomu 55,6%
muzil si v§imne nemoci pii prvnich pfiznacich, u Zen je to 44,4%. Co se tyka divodu
navstévy u lékare, nejvetsi procento zen chodi k Iékafi jen s vdZznou nemoci a nejveétsi
procento muzil si mysli, Ze zvladaji lehké onemocnéni sami. Jsou i taci, kteti k 1€kati
zésadné nechodi, jedna se zejména o muze policisty. Zeny ¢astéji nez muzi pfi télesnych

e

obtizich spolknou prasek s cilem tlevy a muzi zase vice nez zeny nevénuji obtizim
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pozornost. Zajimavé je, ze muzi uvadeli Castéji nez zeny, Ze se pozoruji v zrcadle. Ve

vEtsi mife se muzi ve srovndni s vrstevniky citi fyzicky zdatni.

V porovnani se star§Sim vyzkumem Zeny v naSem souboru povazuji vice své télo
za krasné. Muzi se citi o néco mén¢ fyzicky zdatnéjsi vici vrstevnikiim a maji silngjsi
pocit, Ze je jejich t€lo neposlouchd. Spokojenost se sexualnim zivotem u zen i u muza se
v nasem souboru zvysila. Dillezitost sexuality u muzl o néco klesla, u Zen se naopak
zvysila, aviak je stale dileZitj§i pro muZe neZ pro Zeny. Zeny i muzi ze slozek
zachranného systému sndseji dlouhodobou fyzickou zatéz lépe nez muzi a zeny ve
star§im vyzkumu. MuZi i Zeny v porovnani se star§im vyzkumem se castéji pohladi a
zeny se vice nez v nasem vyzkumu pozoruji v zrcadle. K vyraznéjsSimu rozdilu doslo v
tom, Ze muZzi v porovndni se star§Sim vyzkumem se vice neradi ukazuji nazi pted cizimi
lidmi a mnohem castéji se vyhybaji télesnym kontaktim s cizimi lidmi. O 13% vice Zen
presné poznd, kdy se v jejich téle néco déje, u muzi se tento vysledek snizil o 6%. O
témet 13% muzi a 10% Zen méné uvadi, Ze pfiznaky nemoci ignoruji, coz pozitivné
koresponduje se zaméstnanim lidi z ndmi zkoumaného souboru. Zvysil se pocet téch,
zejména u muzd, kteti si mysli, Ze lehké onemocnéni zvladaji sami. Nejvice se u
podnéti k navstéve 1ékare zmenily vysledky u odpovédi, zda jdou k 1ékati pouze tehdy,
pokud je pfinuti bolest. U muzi se snizil tento vysledek o 21% a u Zen dokonce o 31%,
coz je opét pozitivni zjiSténi s ohledem na pracovni zamétfeni ndmi sledované skupiny.
Ptekvapive se zvysil pocet muzi, kteti se potizi zbavuji Gipravou zivotospravy, naopak u
zen tento pocet klesl. U zen je vyrazny rozdil poklesu o 15% , kdy obtizim nevénuji
pozornost, u muzi tento rozdil ¢ini 10%. Také vyrazné€ ubylo muzl i Zen, ktefi spolknou

prasek s cilem ulevy.

Télesny typ:

Muzi se nejvice blizi postavam Stihlym (¢.2), poté postavé pramérné (¢.3) a
postave silnéjsi (€.5). Postavu silngjsi (€.5) oznacovali pouze muzi policisté, ale je to
dano tim, Ze je zde nerovnomérmé zastoupeni muzii v jednotlivych slozkach. Zeny se
nejvice oznadovaly za §tihlé (¢.2) a svalnaté (¢.4). Zeny i muzi v nejvétsi mife vidi svij
idedl tak, jak by chtéli vypadat, v postavé primérné, kterd je oznacena €. 3. Nejvice
oznacovali muzi i Zzeny pramérnou postavu (€.3) stejného pohlavi, o které si mysli, Ze je

ptitazliva pro druhé pohlavi i opacného pohlavi, kterou povazuji za sviij idedl. Z toho
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1ze soudit, ze postava prili§ hubend 1 pfili§ svalnatd neni idedlem jak pro Zeny, tak ani

pro muze v naSem souboru.

V porovnani se star§im vyzkumem se zZeny nejvice oznacovaly za prumérné (¢.3)
a muzi za $tihlé (¢.2) a také za primérné (¢.3). Vyraznéj$i rozdily nastaly u ,,idealu” jak
bych chtél vypadat, kdy zeny vice nez v nasem vyzkumu oznacily postavu hubenou
(¢.1). Muzi by chtéli byt vice svalnatgjsi (¢.4) a §tihlejsi (¢.2). Zeny uvedly o 23% méngé,
ze pro druhé pohlavi je pfitazliva osoba primérna (¢€.3). Tento rozdil se projevil tim
zpisobem, ze se Zzeny domnivaji, Ze pro muZze je pfitazlivéjsi postava §tihla (¢.2). U
muzi k vétsSimu rozdilu doslo u postavy svalnatéjsi (¢.4), o které si mysli, Ze je
pritazlivéjsi pro druhé pohlavi. Pro muze je osoba druhého pohlavi nejpfitazlivejsi
priméma o 13% méné neZ v naSem vyzkumu, vice muzZi také oznaCovali postavu

Stihlou (¢.2) a svalnatou (¢.4). U zen k vétsim zménam nedoslo.

5.1.4 Sebepojeti

V této ¢asti nas zajimalo, jaky maji dotazovani vztah k sobé samému z hlediska
oblasti psychické. V této oblasti jsou na tom lépe Zeny nez muzi. Zeny si vice nez muzi
uchovavaji dustojnost stejné jako vétSina lidi, ve srovnani s muzi jsou mén¢ nachylni
povazovat se za neuspéSného Clovéka, maji k sobé lepsi vztah nez muzi. K vécné
vyznamnému rozdilu doslo u otazky ,,jsem se sebou vcelku spokojeny*, kdy Zeny byly
pozitivn€jsi nez muzi. Co se tyka zen pracujicich u policie, byly oproti dvéma
zminovanym profesim k sob¢ kriti¢téjsi a to zejména u otazek ,,nemohu byt u sebe na

nic hrdd®, ,,obCas pocituji svoji neuzitecnost®, ,,nékdy si myslim, Ze jsem neschopna*.

V porovnani se star§Sim vyzkumem jsou nasi muzi nachylnéjsi povazovat se za
neuspésného a jsou se sebou mén¢ spokojeni. Na druhou stranu si v§ak mén¢ mysli, ze
jsou neschopni. V naSem vyzkumu si Zeny mnohem méné¢ mysli, Ze jsou naprosto
neschopné, a také jsou oproti star§imu vyzkumu méné ndchylné povazovat se za

neuspésného Cloveka.

Na zakladé ndmi provedeného vyzkumu ve srovnani se starSim vyzkumem, ktery
pied dvéma lety sledoval soubor dosp€lé populace ve véku 30 — 50 let, jsme dosli ke
zjisténi, ze osoby pracujici v zdchrannych slozkdch maji o sob¢€ lep$i minéni a jejich

sebepojeti je pozitivnéjsi.
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5.2 Zavéry

V zavérecné casti diplomové prace se zaméiime na potvrzeni nebo vylouceni

nami stanovenych hypotéz, které byly formulovany v metodologické ¢asti.

5.2.1 Hypotéza ¢islo 1

Predpokladame, Ze zeny pracujici u policie budou vice peCovat o svou fyzickou

kondici a budou se vice vénovat fyzické aktivité nez zeny pracujici u zdravotnické

zachranné sluzby a u hasi¢ského zachranného sboru.

Pro tuto hypotézu jsme pouzili otdzky a odpovéedi z kapitoly ,,Cinnosti vztahujici

se k t¢lu a fyzické aktivité®.

Tabulka €. 20: Pocet hodin v tydnu vénovany fyzické aktivité (hod)

Zeny Zeny Zeny
policie |zachranai| hasi¢ Rozdil | Rozdil | Rozdil
(n=15) | (n=23) | (n=16) | pol/zach | pol/has | zach/has
Kolik hodin tydné se v
soucasnosti vénujete fyzické
aktiviteé? 6,10 4,00 4,63 +2,1 +1,47 -0,63

Z tabulky je zfejmé, Ze zeny pracujici u policie vénuji vice hodin fyzické aktivite

nezli zeny pracujici u hasi¢ského zachranného sboru a u zdravotnické zachranné sluzby.
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Tabulka ¢. 21: Cinnosti vztahujici se fyzické aktivitd (skala 1-5 bodi /1-nikdy, 5-stale)

Zeny Zeny Zeny

policie | zachranar | hasic¢ Rozdil | Rozdil Rozdil

(n=15) | (n=23) (n=16) |pol/zach| pol/has | zach/has
Snazim se aktivn¢é formovat
postavu 3,27 2,35 3,06 +0,92 +0,21 -0,71
Usiluji o zvyseni své télesné
vykonnosti 3,67 2,22 3,19 +1,45 +0,48 -0,97
otuzuji se 3 2,87 3,88 +0,13 -0,88 -1,01
Cvi¢im aktivné s nacinim
(Cinky) 2,87 1,35 1,44 +1,52 +1,43 -0,09
Odpocivam, relaxuji 4,13 3,39 3,5 +0,74 +0,63 -0,11
Dbam na své drzeni téla 3 2,87 3,88 +0,13 -0,88 -1,01
Celkem 19,94 15,05 18,95 +4,89 +0,99 -3,9

Tabulka poukazuje na skutecnost, Ze zeny pracujici u policie se snazi aktivné

formovat svoji postavu a usiluji o zvySeni své télesné zdatnosti podstatné vice nez Zeny

u zdravotnické zichranné sluzby. Dale Zeny u policie oproti ostatnim dvéma

zminovanym profesim mnohem vice aktivné cvi¢i s na€inim. Dvé vyjimky nastaly u

aktivity ,,otuZzovani a ,,dbani na spravné drzeni téla“. Zde Zeny pusobici u hasi¢ského

zachranného sboru dosédhly lepSiho vysledku nez zeny u policie a u zdravotnické

zachranné sluzby.

Tabulka €. 22: Motivace k pohybovym aktivitam (skéla 1-5 boda /1-rozh. ne, 5-rozh. ano)

Zeny Zeny Zeny

policie | zachranaf | hasic¢ Rozdil | Rozdil Rozdil

(n=15) | (n=23) (n=16) |pol/zach| pol/has | zach/has
Protoze chci zlepsit svou
télesnou vykonnost 4,33 3,35 3,5 +0,98 +0,83 -0,15
Protoze chci byt celkové fit 4,53 3,7 3,63 +0,83 +0,9 +0,07
Protoze chci mit sportovni
uspéchy 2,4 1,3 1,94 +1,1 +0,46 -0,64
Celkem 11,26 8,35 9,07 +2,91 +2,19 -0,72

Tabulka zachycuje

nasledujici - velkou motivaci k pohybovym aktivitdm pro

Zzeny u policie nez pro zeny u zdravotnické zichranné sluzby a u hasicského

zachranného sboru je, ze si chtéji zlepsit svou télesnou vykonnost a chtéji byt celkove

fit. Nejvétsiho rozdilu dosahly zeny u policie v tom, Ze chtéji mit sportovni uspéchy.

Tabulky nasi hypotézu €. 1 potvrdily.
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5.2.2 Hypotéza Cislo 2

Ptedpoklddame, Ze muzi budou mit aktivnéj$i zptsob Zivota a budou se vice

vénovat pohybovym aktivitdm nezZ Zeny.

Pro tuto hypotézu jsme pouzili otazky a odpovédi, jez jasné prokazuji, zda se

muzi nebo Zeny vice vénuji pohybovym aktivitdm a aktivnimu zplisobu Zivota.

Tabulka €. 23: Cas v tydnu vénovany intenzivnimu cviceni na zlepSeni sily, kondice a

celkové zdatnosti (v %)

Muzi Zeny
celkem | celkem | Rozdil
(n=54) | (n=54) | muzi/Zeny

Méné nez 1 hodinu

tydn 24,1 14,8 +93
1-2 hodiny tydng& 20,4 31,5 -11,1
3-5 hodin tydné 222 2.6 20,4

Vice nez 5 hodin tydné 333 11,1 +22,2

Z tabulky je zfejmé, ze se muzi vénuji intenzivnimu cviceni vice nez 5 hodin
tydné Castéji nez zeny, ale Zeny se vyrazné castéji oproti muziim veénuji intenzivnimu
cviceni 3- 5 hodin tydné. Vice muzl je neaktivnich (mén¢ nez 1 hodina tydnég). Pokud
bychom povazovali 3 a vice hodin pohybové aktivity tydné za Zadouci, pak je zjistény
rozdil nepatrny (55,5% muzt, 53,7% zen). To znamend, ze témét 50% sledovanych

osob trpi hypokinézou.

69



Tabulka ¢. 24: Pocet hodin v tydnu vénovany fyzické aktivité (hod)

Muzi Zeny
celkem | celkem | Rozdil
(n=54) | (n=54) | muzi/zeny

Kolik hodin tydné se v
soucasnosti vénujete
fyzické aktivite? 9,44 4,91 +4,53

Tabulka zachycuje, ze muzi vénuji fyzické aktivité¢ téméf dvojnasobny pocet

hodin tydné ve srovnani s Zenami.

Tabulka €. 25: Vénuji se organizovanému sportu (v %)

Muzi Zeny
celkem | celkem | Rozdil
(n=54) | (n=54) | muzi/Zeny
Ne 43,5 43,5 0
Ano 6,5 6,5 0

V tabulce €. 25 mzeme vidét, Ze se muzi vénuji organizovanému sportu stejné

jako Zeny.

Tabulka €. 26: Vénuji se neorganizovanému sportu (v %)

Muzi Zeny
celkem | celkem | Rozdil
(n=54) | (n=54) | muzi/zeny
Ne 259 29.6 -3,7
Ano 24,1 20,4 +3,7

Z tabulky €. 26 je ziejmé, ze se muzi vénuji neorganizovanému sportu castéji

nez zeny.

Rozdily mezi muzi a zenami nejsou vysoké a to zejména v poctu hodin v tydnu
vénovanych intenzivnimu cviceni (44,5% muzi a 46,3% Zen je aktivnich méné nez 2
hodiny tydné a jen o 1,8% vice muzl vénuji intenzivnimu cvi€eni vice nez 3 hodiny
tydn¢). Také v organizovaném a neorganizovaném sportu nenalézame vétsi rozdily,

pouze o 3,7% vice muzil se vénuji neorganizovanému sportu.
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Urc¢ity rozpor mezi poctem hodin vénovanych intenzivnimu cviceni a pocCtem
hodin vénovanych fyzické aktivit¢ nastal. Intenzivni cviceni chiapeme jako napf.
navstivit plavecky bazén, nebo fittness centrum, ale fyzickou aktivitou nemusi byt jen
vyse zminéné aktivity, ale muize to byt i cesta do price na kole nebo
uklizeni domacnosti. Muzi dosahli skoro dvojnasobného poctu hodin v tydnu travenych

fyzickou aktivitou nez zeny.

Tato hypotéza se nam potvrdila.

5.2.3 Hypotéza ¢islo 3

Piedpokladame, 7e se muzi budou 1épe hodnotit nez Zeny. Zeny budou vice
pfemyslet o svém téle a budou vice zaméfeny na svlij vzhled nez muzi.

Pro tuto hypotézu jsme pouzili otazky a odpovédi z kapitoly ,,t¢lo a ja — vzhled™.
Jedna se o odpovédi na otazky, z nichz je patrné, zda se muzi ¢i zeny hodnoti Iépe a jak

jsou zaméteny na svij vzhled.

Tabulka €. 27: T¢lo a ja — vzhled (3kala 1-5 bodi /1-rozhodné ne, 5-rozhodné ano)

Muzi Zeny

celkem | celkem | Rozdil

(n=54) | (n=54) | muzi/zeny
Jsem spokojen se svym vzhledem 3,37 3,16 +0,21
Casto pfemyslim o svém vzhledu, je pro mé dileZity 3,21 3,25 -0,04
Bylo by dobré, kdybych par kilo shodil/a 2,37 3,21 -0,84
Je mi pln¢ jedno, co druzi fikaji o0 mé postavé 2,26 2,63 -0,37
Ve srovnani s vétsinou lidi vypadam dobie 2,69 3,23 -0,54
Jsem spokojeny se svou télesnou vyskou 2,49 3,63 -1,14
Ned¢lam si prilis starosti se svym vzhledem 2,70 3,07 -0,37
Jsem spokojeny se svou hmotnosti 2,80 2,99 -0,19
Dbam na ¢isté obleCeni 3,98 4,72 -0,74
Nez odejdu z domova, podivam se jesté do zrcadla 4,13 4,12 +0,01
Celkem 30 34,01 -4,01

71



Z tabulky muzeme vycist, Ze ve vetSiné otdzek Zeny odpovidaly kladn€ji nez
muzi. Jediny rozdil je u otdzky, kterd se tykala spokojenosti se svym vzhledem, kde

muzi dosahli lepsiho vysledku nez zeny.

Tato hypotéza se ndm nepotvrdila, i kdyz muzi jsou vice spokojeni se svym
vzhledem nez Zeny, v ostatnich otazkach odpovidali nepatrné castéji negativné nez

zeny.
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5.3 Doporuéeni do praxe

V této diplomové praci jsme sledovali populaci osob pracujici v integrovaném

zachranném systému.

Negativni vlivy, které k takto narocnym profesim neodmyslitelné patii, mohou
vést k nezadoucimu fyzickému a psychickému vycCerpani. Negativni vlivy zcela
odstranit nelze, ale miZzeme je prevenci zmirnit, resp. nebo-li co nejvice potlacovat.
Dobrou prevenci miize byt vhodné zvolend pohybovéa aktivita, relaxace, dostatek
spanku, racionalni vyziva a samoziejmé dobré mezilidské vztahy jak v roding, tak také

na pracovisti. Nebot’ péce o fyzické a dusevni zdravi jde ruku v ruce.

Vhodnym néstrojem by mohl byt vytvotfeny dlouhodoby specificky program
zaméteny na vychovu a informovanost o zdravém zivotnim stylu, ktery by vyhovoval
specifikam a potfebam jednotlivych slozek. Dalsi moznosti mlze byt i nabidka

zadoucich aktivit v pracovni dobé.

Pokud programy budou kompenzovat negativni disledky situaci, ve kterych se
osoby pracujici v téchto profesich nachézeji, budou nésledné¢ schopny své pracovni
povinnosti vykonavat na vysoké kvalitativni Grovni. Aktivity, které podpofi celkovou
dobrou psychickou a fyzickou kondici pracovniki integrovaného zadchranného systému,
jsou jednoznaéné vysokou pfidanou hodnotou pro spolecnost. Integrovany zachranny
systém dnes jiz neodmysliteln¢ patii k zajisténi zdravi a bezpecnosti obyvatelstva statu,
je tedy vice nez nutné poskytnout pracovnikim v téchto vysoce narocnych a

nepostradatelnych profesich co nejlepsi zazemi pro vykon jejich poslani.
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PRILOHY

Ptiloha ¢&. 1: Dotaznik

Predlozeny ANONYMNI dotaznik obsahuje polozky tékajici se Vasich pohybovych
aktivit, zdravi a vyzivy. Ke skupiné otdzek jsou predkladany moznosti odpoveédi, ze
kterych mate vybrat pouze jednu. Prosim precteéte si otazky a uvedené moznosti
odpovedi pozorné. Neexistuji zde zadné spravné ¢i chybné odpovedi — spravné je to, co

odpovida osobnimu nazoru.

A) Osobni udaje:
1. Pohlavi muz zena
2.Vék let

3. Pochazite z (misto narozeni):

vesnice velké mésto (do 100 000 ob.)

velkomésto (do 500 000 ob.) velkomésto (nad 1 000 000 ob)

4. Jaké je Vase vzdélani

zakladni (vyu€eni)  maturita vysokoskolské

5. Rodinny stav:

svobodny zenaty, vdana ziji s druhem, s druzkou rozvedeny/a/

ovdovely/a

6.Pocet ¢lenu v doméacnosti

z toho déti do 18 let

7. Soucasna ekonomicka aktivita:



zaméstnanec (véetné prac. dichodcii)  soukromy podnikatel

uceni
v domadcnosti, pfip. na mateiské dovolené nezaméstnany
Zaméstnani: (nezaméstnani nevypliuji)
8. Jaké je VaSe zaméstnani:
prevazné dusevni prace duSevni i télesnd prace prevazné télesna prace
tézka télesnd prace
9.V zaméstnani travite v priméru:

méné nez 8,5 hodiny 8,5 hodiny vice nez 8,5 hodiny

10. Jak dlouho Vam obvykle trva denni cesta do zaméstnani?
méné nez 15 minut  15-45 minut  vice nez 45 minut

11. Jakym zptsobem se obvykle dopravujete do zaméstnani:
pesky nakole autem, na motocyklu MHD, vlak, autobus

12. Méate zaméstnani nebo jinou vedlejsi praci, ktera Vas tési?
ano ne

B) Zdravotni stav:

13. Kolik dnti jste byl/a v minulém roce nemocny/a?
(vyjma urazi a nasledné rekonvalescence) [
14. Kolik dnti z toho jste musel/a lezet doma v posteli?

(vyjma urazt a nasledné rekonvalescence) (

studujici nebo v

kolik?



15. Bylo u vas diagnostikovano néjaké chronické onemocnéni?
16. Uzivate pravidelné 1éky na zmirnéni chronickych obtizi?
17. Méte vysoky krevni tlak?

ano, trvale nyni ne, protoze uzivam léky ne nevim
18. Znate hodnoty svého krevniho tlaku ?

jestlize ano, uved’te

systolickou
(horni) hodnotu
diastolickou (dolni) hodnotu
19. Jaka je VasSe krevni skupina? ................. neznam

20. Mate problémy se zrakem?
ne ano, nosim bryle jen obas  ano, nosim bryle potad
21. Pokud mate problémy se zrakem trvaji:
uz od détstvi  po uraze s pribyvajicim vékem se mi zrak zhorsil

22. Slysite dobie?

nc

ne



ano ne, omezuje m¢ to minimaln¢ ne, potiebuji naslouchétko

23. Pokud mate problémy se sluchem trvaji:

uz od détstvi po uraze s pribyvajicim v€kem se mi sluch zhorsil

24. Které z nasledujicich obtizi mivate?

(je mozna volba vice variant i uvedeni dalSich)

a) spim neklidn¢ a ¢asto se budim

b) mivam zazivaci problémy

¢) snadno se unavim

d) Castéji se citim celkovée slaby/a

e) mivam casto bolesti hlavy

f) Castéji citim zaludecni nevolnost

g) Castéji mivam bolesti zad

) JINE e
25. Jaka je Vase vyska? ... cm
26. Kolik vazite? ... kg

Chovani souvisejici se zdravim:

27. Jak Casto v soucasnosti délate nasledujici véci?

a) pravidelné navstévy u stomatologa vibec ziidka
za rok
b) pravidelné navstévy u gynekologa vibec ziidka

za rok

1x za rok

1x za rok

Castéji néz 1x

Castéji néz 1x



¢) pravidelné navstévy u oftalmologa viubec ziidka Ixzarok  Castéji néz 1x

za rok

d) pravidelné navstévy u obvod. 1ékaie  vibec zifidka  1x zarok  castéji néz 1x

za rok
Prectete si prosim uvedena tvrzeni a oznacte odpoveéd na nasledujici

Skale: (1)-nikdy, (2)-nékolikrat za rok, (3)-nékolikrat za mésic, (4)-nékolikrat za

tyden,

(5)-denné

28. Preventivni ptijem 1¢kt a vitamint: nikdy 1 2 3 4 5 denné
29. Dodrzovani pitného rezimu: nikdy 1 2 3 4 5 denné
Alkohol:

30. Konzumace alkoholu: nikdy 1 2 3 4 5 denné

CO @ JAK CASTO? .eiiiiiiieeiee ettt e e e e eaae e e aaeeens

31. Pouzivate alkohol jako prostfedek ke zvladani zivotnich problémut?

ano obcas ne

Odpocinek:

32. Spanek alespon 7 hodin denné: nikdy 1 2 3 4 5 denné

v priméru naspim ..... hodin denné

33. Pocit'ujete pravidelné denné¢ behem prace nebo po praci tnavu?

nikdy 1 2 3 4 5 denné

34. Dokazete se snadno uvolnit a odpoc¢ivat? ano ne nékdy



35. Méte Spatny spanek:

ne (vyjimecn¢) ziidka (t.j. asi 2x mésicné) obcas (t.j. asi 1-2x tydné)

Castéji (vice nez 2x tydn¢)

36. Mate problémy s usindnim?

ne (vyjimecn€) ziidka (t.j. asi 2x mésicné) obcas (t.j. asi 1-2x tydné)

Castéji (vice nez 2x tydn¢)

37. Pouzivate 1éky a jiné prostfedky pro uklidnéni a pro spani:

pravidelné denné¢ obcas nikdy

38. Pobyt na Cerstvém vzduchu: nikdy 1 2 3 4 5 denné

39. Priimérna délka pobytu v byté, kancelafi(budové) v hodinach za den:(vyjma spanku)

méné nez 10 hodin 10 -14 hodin 14 hodin a vice

40. Rekreacni pobyt mimo mésto:

jaro: téméi kazdy vikend 1x za mésic  vibec ne
1éto: témet kazdy vikend 1x za mésic  viibec ne
podzim: témet kazdy vikend 1x za mésic  viibec ne
zima: témet kazdy vikend 1x za mésic  vibec ne

Koufeni a jiné drogy:

41. Koufite v soucasné dobe? nikdy 1 2 3 4 5 denné

42. snazim se pfestat? ano ne uzjsem piestal/a

COPro to d€lam .....coccoviieiiiieieeee e



43. Jestlize ano, od kterého roku svého zivota? .......... rok zivota

44. Jestlize ano, kolik cigaret denné? ........... pocet cigaret

45. V doméacnosti kouii jeji clenové celkem:

nekouii nikdo koufi 1 -5 cigaret denné¢ kouti 6 -10 cigaret denné

koufi 11 -20 cigaret denn¢ koufi jesté vice cigaret denné nez 20

46. Denné pobyvam v zakouieném prostiedi:

zasadné vibec ne 1-2 hodiny 2-8 hodin vice nez 8 hodin

47. Piti Cerné kavy:

vibec denné 1 az 4 Salky vice nez 4 Salky

48. Vyzkousel/a jste nekdy drogy? ne  ano

jestlize ano, Které?  .....oooiieiiiieeeeeeee e

Jidlo:
49. Pravidelna strava (3-5x denng¢): nikdy 1 2 3 4 5
denné
50. "Mlséani" mezi hlavnimi jidly: nikdy 1 2 3 4 5
denné

51. Za jak zdravou povazujete celkoveé svou vyzivu?

nezdrava 1, spiSe nezdravd 2, nevim 3, spiSe zdravd 4, zcela zdravd 5

52. Pokud se domnivate ze vase strava neni zdrava je to z divodu :(je mozna volba vice

variant)

a) nemam dost penéz  b) nemam dost Casu



¢) jsem na takovou stravu zvykly/da  d) nevim
) Jiny dGvod ...ccoeeeiieiiiiee

53. Myslite, Ze pro své zdravi délate dost? ne  ano
C) Cinnost vztahujici se k télu a fyzické aktivité:
Prectete si prosim uvedend tvrzeni a oznacte odpoved’ na nasledujici skale:

(1)-nikdy, (2)-nékolikrat za rok, (3)-nékolikrat za mésic, (4)-nékolikrat za tyden,

(5)-stale,velmi ¢asto

54. Kolik ¢asu primérné v tydnu vénujete intenzivnimu cviceni na zlepSeni svalové

sily, kondice a celkové zdatnosti?
(joga, gymnastika, b¢h, plavani, rychlé chiize, prace na zahradé, sport, prochazky a pod)

méné nez 1 hodinu tydné¢ 1 -2 hodiny tydné¢ 3 -5 hodin tydn¢ vice nez 5 hodin

tydné

55. Snazim se aktivné formovat svoji postavu nikdy 1 2 3 4 Sstale
56. Usiluji o zvySeni své télesné vykonnosti nikdy 1 2 3 4 Sstile
57. Nechavam se masirovat nkdy 1 2 3 4 Svelmi
casto

58. Chodim do sauny nkdy 1 2 3 4 5velmi
casto

59. Dodrzuji redukéni dietu nkdy 1 2 3 4 5velmi
Casto

60. OtuZuji se nkdy 1 2 3 4 5Svelmi

casto



61. Cvi¢im aktivné s na¢inim (Cinky) nikdy
Casto
62. Odpocivam, relaxuji nikdy
casto
63. Pouzivam deodorant nikdy
64. Chodim do solaria nikdy
Casto
65. Kontroluji svou hmotnost nikdy
66. Dbam na své drZzeni téla nikdy

casto

5 velmi

5 velmi

5 denné

5 velmi

5 denné

5 velmi

67. Vyuzivam alternativnich pfistupil k télu a ke zdravi (energie minerali, kineziologie,

homeopatie, Silvova metoda...) nikdy
casto
68. Sprchuji se nebo se koupu

n¢kolikrat denné denné n¢kolikrat do tydne

Ix tydné méné nez 1x tydné

69. Pro své t€lo dElAm JeStE (VYPSAL) c.veeevreriieiiieiieeieeiie ettt

Dalsi poloZKky se tykaji VasSich fyzickych aktivit:

5 velmi

70. Kolik hodin tydné se v soucasnosti vénujete fyzické aktivité (sportu, tanci,

turistice...) ?

........... hod/tydné

71. Jakymi druhy fyzické aktivity se zabyvate?

72. Vénujete se v soucasné dobé organizovanému vykonnostnimu sportu?

ano

nc



73. Vénujete se v soucasné dobé neorganizovanému sportu?(pravidelné¢) ne  ano

74. Od jakého véku se pravidelné vénujete néjaké fyzické aktivité? ....... rok zivota
75. Sportoval Vas otec? nikdy  rekreacné¢  vykonnostné
76. Sportovala VaSe matka? nikdy  rekreatné  vykonnostné

Na dalsich radcich jsou uvedeny ditvody, proc¢ se lze veénovat sportu nebo jiné
podobné fyzické aktivite. Do urcité miry vystihuje kazda odpoved Vas osobne. Mdate pét

moznosti odpovedi od té, ktera Vas viibec nevystihuje po odpoved’ plné vystiznou.

(1)-rozhodné ne, (2)-spisSe ne, (3)-nevim, (4)-spise ano, (5)-rozhodné ano

77. Fyzickym aktivitdm se vénuji, protoze mé to bavi.

rozhodné ne 1 2 3 4 5 rozhodné ano

78. Fyzickym aktivitdm se vénuji, protoze je to zdravé

rozhodné ne 1 2 3 4 5 rozhodné ano

79. Fyzickym aktivitam se vénuji, abych dobfe vypadal/a

rozhodné ne 1 2 3 4 5 rozhodné ano

80. Fyzickym aktivitdm se vénuji, protoZze mohu byt v kontaktu s jinymi lidmi.

rozhodné ne 1 2 3 4 5 rozhodné ano

81. Fyzickym aktivitdm se vénuji, protoze je to v soucasnosti "in".

rozhodné ne 1 2 3 4 5 rozhodné ano

82. Fyzickym aktivitdm se vénuji, protoze chci zlepsit svou télesnou vykonnost.

rozhodné ne 1 2 3 4 5 rozhodné ano

83. Fyzickym aktivitam se vénuji, protoze chci byt celkové fit.



rozhodné ne 1 2 3 4 5 rozhodné ano
84. Fyzickym aktivitdm se vénuji, protoze se chci celkové odreagovat.
rozhodné ne 1 2 3 4 5 rozhodné ano
85. Fyzickym aktivitam se vénuji, protoze chci mit sportovni uspéchy.
rozhodné¢ ne 1 2 3 4 5 rozhodné ano

86.JIny dUVOd.  .eooeeiiieee e,
D1) Télo a ja - vzhled

Nize uvedené polozky se tykaji vaseho vzhledu. Rozhodnéte se, do jaké miry Vas
Jjednotlivé vypovedi vystihuji a priradte jim odpovidajici hodnotu. Mate k dispozici

Skalu peti odpovedi od té, ktera Vas viitbec nevystihuje po zcela vystiznou odpovéd.
(1)-rozhodné ne, (2)-spiSe ne, (3)-nevim, (4)-spise ano, (5)-rozhodné ano
87. Jsem spokojen/a se svym vzhledem.

rozhodné ne 1 2 3 4 5 rozhodné ano

88. Casto premyslim o svém vzhledu, je pro mé dulezity.

rozhodné ne 1 2 3 4 5 rozhodné ano

89. Bylo by dobré¢, kdybych par kilo shodil/a.

rozhodné¢ ne 1 2 3 4 5 rozhodné ano

90. Je véci nahody, zda ¢loveék dobie vypada.

rozhodné¢ ne 1 2 3 4 5 rozhodné ano

91. Je mi uplné jedno, co druzi fikaji o mé postave.

rozhodné ne 1 2 3 4 5 rozhodné ano



92. Ve srovnani s vétsinou lidi vypadam dobfe.
rozhodné¢ ne 1 2 3 4  5rozhodné ano
93. Jsem spokojeny/a se svou télesnou vyskou.
rozhodné ne 1 2 3 4 5rozhodné ano
94. Nedélam si piili§ starosti se svym vzhledem.
rozhodné ne 1 2 3 4 5rozhodné ano
95. Jsem spokojeny/a se svou hmotnosti.

rozhodné ne 1 2 3 4 5 rozhodné ano
96. Dbam na Cisté obleceni.

rozhodné ne 1 2 3 4 5 rozhodné ano
97. Nez odejdu z domova, podivam se jesté jednou do zrcadla.

rozhodné ne 1 2 3 4 5 rozhodné ano
D2) Vztah k vlastnimu télu:

(1)-rozhodné nesouhlasim, (2)-spiSe nesouhlasim, (3)-nevim, (4)-spiSe souhlasim,
(5)-rozhodné souhlasim

98. Povazuji své télo za krasné.

rozhodné nesouhlasim 1 2 3 4 5 rozhodné souhlasim

99. Davam pozor na to, co se v mém téle déje.

rozhodné nesouhlasim 1 2 3 4 5 rozhodné souhlasim

100. Moje télo me¢ n¢kdy neposloucha.



rozhodn€ nesouhlasim 1 2 3 4  5rozhodné souhlasim

101. Ve srovnani se svymi vrstevniky jsem fyzicky zdatny/a.

rozhodn€ nesouhlasim 1 2 3 4  5rozhodné souhlasim

102. Nékdy obdivuji své t&lo.

rozhodné nesouhlasim 1 2 3 4  5rozhodné souhlasim

103. Hned poznam, kdyz mé télo neni v poradku.

rozhodné nesouhlasim 1 2 3 4  5rozhodné souhlasim

104. Nékdy mam dojem, Ze je mi mé télo zcela cizi.

rozhodné nesouhlasim 1 2 3 4  5rozhodné souhlasim

105. Rad/a se pozoruji v zrcadle.

rozhodn€ nesouhlasim 1 2 3 4  5rozhodné souhlasim

106. Je pro mé& obtizné snaset dlouhou dobu fyzickou zatéz.

rozhodn€ nesouhlasim 1 2 3 4  5rozhodné souhlasim

107. Rychle poznam, kdyZ nejsem télesné¢ uvolnény/a

rozhodn€ nesouhlasim 1 2 3 4  5rozhodné souhlasim

108. Jsem spokojen/a se svym sexudlnim zivotem.

rozhodné nesouhlasim 1 2 3 4  5rozhodné souhlasim

109. Nékdy sam sebe pohladim.
rozhodné nesouhlasim 1 2 3 4 5 rozhodné souhlasim
110. Mam své télo zcela pod kontrolou.

rozhodné nesouhlasim 1 2 3 4  5rozhodné souhlasim



111. Nékdy méam strach, Ze se mi okoli bude kvtili mému télu vysmivat.
rozhodné nesouhlasim 1 2 3 4 5 rozhodné souhlasim
112. Vyhybam se télesnym kontaktim.

rozhodné nesouhlasim 1 2 3 4 5 rozhodné souhlasim
113. Nerad/a se ukazuji nahy/4 pted cizimi lidmi.

rozhodné€ nesouhlasim 1 2 3 4 5 rozhodné souhlasim
114. Sexualita hraje v mém Zzivot¢ dilezitou roli.

rozhodn€ nesouhlasim 1 2 3 4  5rozhodné souhlasim

Dalsi otazky se zaméruji na to, jak se vyrovnavate s télesnymi obtizemi. Vyberte

prosim nekterou z nabizenych odpovédi.
115. Jak poznéte, Ze jste nemocny/a

Presné poznam, kdy \% mém téle neni neco \%

potradku
Nemoci si v§imnu pii prvnich piiznacich
Nemoci si v§imnu, kdyz jsou jeji pfiznaky vyrazné.
Ptiznaky nemoci ignoruji.
116. Co je pro Vas podnétem k navstéve 1ékare?
Jakakoliv nemoc ¢i télesné obtize
Lehké onemocnéni se snazim zvladnout sam.
K 1ékafi jdu jen s vaZznym onemocnénim.
K 1ékafi jdu pouze tehdy, kdyz mé ptinuti bolest.

K 1ékafi zasadné nechodim.



117. V ptipad¢ télesnych obtizi (napt. bolest hlavy, zalude¢ni nevolnost, potize s

trdvenim - prijem, zacpa...) nejspise: (mlzete oznacit vice variant)
Spolknu prasek s cilem rychlé tlevy.
SnaZim se potiZi zbavit Gpravou zivotospravy. (kontroluji svou stravu)
Obtizim nevénuji pozornost, pocitdm s tim, Ze obtiZze samy odezni.

Télesny typ:

118. Na obrazku vyse vidite dvé fady muzskych a Zenskych postav. Nejprve se zaméite

na postavy zobrazujici osoby Vaseho pohlavi.
a) Napiste Cislo postavy, ktera se nejvice blizi té Vasi. .......
b) Napiste Cislo postavy, predstavujici Vas ideal. ......

¢) Napiste ¢islo postavy, o které si myslite ze je pfitazliva pro druhé pohlavi ......



119. Nyni si prohlédnéte postavy opacného pohlavi.

Napiste ¢islo postavy opaéného pohlavi, kterou povazujete za idedlni ......
E) Sebepojeti:

Pozorné si prectéete 10 nasledujicich vyrokii. U kazdého zvazte, do jaké miry vystihuje
prave Vas, tj. do jaké miry pro Vas tvrzeni plati ¢i neplati. Svoji volbu vyznacte na

skale: zcela neplati (1), spiSe neplati (2), spiSe plati (3), plati (4).

120. Méam pocit, Ze si uchovavam svoji osobni distojnost neméné v takové mire, jako

vétsina ostatnich lidi. vubec neplati 1 2 3 4 zcela pravdivé
121. Jsem vzdy nachylny povazovat se za netispéSného cloveka.

vubec neplati 1 2 3 4 zcela pravdivé
122. Myslim si, ze mam fadu dobrych vlastnosti.

vibec neplati 1 2 3 4 zcelapravdivé
123. Jsem schopny délat mnoho véci stejné dobie jako ostatni.

vibec neplati 1 2 3 4 zcelapravdivé
124. Zda se mi, Ze nemohu byt u sebe na nic zvlastniho hrdy.

vibec neplati 1 2 3 4 zcelapravdivé
125. Mam k sob¢ dobry vztah.

vibec neplati 1 2 3 4 zcelapravdivé
126. Chtél bych si sdm sebe vic vazit.

vibec neplati 1 2 3 4 zcelapravdivé



127. Jsem se sebou vcelku spokojeny.

vibec neplati 1 2 3 4 zcelapravdivé

128. Obcas jasné pocit'uji svoji neuzitecnost.

vubec neplati 1 2 3 4 zcela pravdivé

129. Nékdy si myslim Ze jsem naprosto neschopny/a.

vubec neplati 1 2 3 4 zcela pravdivé
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