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1 bvOD

Jednou zhl avn2ch sl oigveokt n2 thma vsGthyondgmj e ppjody ®
postur 8l n2 viiagmlaema D kteni §uje Y% oveR kagd®hoc
zdravl vivo] jedhnageho Tyohl @edempdij keak vim$ii s
ake zdrav2. Pohybvkapd®mEkdTerdgsSoumrohDku,
zaji gSovat celogpobyhév@Poa®iti vineWivastam2 kzdr

Vdnegn?2 dobhD se | 2pbedv8a h ovu? cnee dsoestt kaSt vkSumep o
(hypokineze) se souladmDmnhmkothpgoruaml sit E
jako je sezen?2 ve gkol e, d o ma u mdadaptaeiv i z e,
hybn®ho syst®mu, cog znamens§g, ge n8&8g orga
pSizpTsobuj e, avgak natiskoDosh®z2oppam8ke?2 \
dr gen? t DI ap orkuognek r @o  tD§ i 8blknv2§ fduonpkrcoev, § zletner G
vp §t edSois,p IVl ost i zn8m® jako vertebrogenn2 pol
ortopedi cklohhlbtoad.TvadwWnpeatdTrehbged®ou pozort
prevenci vadn®ho drgen?2 tmMda@r aumgu.v eOdg kroa nn@t
jenutn® dbg§t na drgen2?2 thDla a utvs§Sen2 spr §\v
pomoc?2 opti m8l n2 pohypod2® 2akna vk wvayl,i tkil epr o8s ts

PozitivnhD ovlivRovat a podporovat kval
prost Sed? r T zpnrTTnbi D hzup Tvsyoubl yo.v §\h 2 mMTgeme vyug?
programy, jeji8hil abskiheestjattlihmwll cthloevlmr®? ceht
Me z i Vyul ovac?2 mi hodi nami mTgeme zaSazovat
Nage pozadr@tostprjSeciv zamhRSena na mog Banctii p
gkoln2z thDlesa®ud Ishowy2 KSe dVd§e nket emudl to bses
videa s uk8zkami pohybovich aktivirtTzhdmkr ®t
pomTckami dostupnl mi ve gkol 8ch. Soul §st?
| 8sti cvi | evrbedem.j ednot ky s

DVDjevyugitel m& n®r cedukmghoryl| ittzenl.e 1. stu
gkol yst v aj 2 c 2 | i budouc,2sj iugti It mil e %4pgp Md easmi®
totoDVD vyu@duk€yk®uj2c2 dnRNti pSedgkoln2ho v
starg2ho gkol n2zdhocemnldku, TPohd pos badudi t [ i
nar TznTch t8&8borech.

Do obl ast.i prevence zdrav?2 patS2 kromh

funkce mn o h o dal g2 ch el ement T, proto pova



sez8kl adn2m ppoigmawl ¢govgten2 styl, jkaskd®d @ sou
kapitole vyjg8dSit, jakimi zpTsoby 1lze &ele

a posilovat.
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2 CELE A BXKRAICE
C2lem pSedlogen® bakal §Ssk® pr§ce

1. Vp2semn® | 8sti pre@retisthk@opdzzgtkhk pdmz2elt e

vivoje jedince.

2. VytvoSit mul timedi 8§l n2 DVD zamhRSen®
kter®

pro podporu postur8ln?2 funkce,

Na z8kladn c21 T byly: stanoveny n8sleduj 2c?
1. PSedldosittupn® | iteratury z8kI| adn?

vivoje jedince se zvlI §gtn2zm zSetel em

byl o:

2. PSedl ogiutk §zvkadaena ®ohybovich aktivit

srTznbmifcgkami dostupnimi ve ¢gkol §ch.

3. PSedloguk8vkdeokembi nace rowdale®. a
4, Kompl etace multimedi 81 n2ho DVD

a

11
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3 ZCKLADNE TEORETICKC VhCHODI SKA
31 Zdravl givotn2 styl

Givotn2 styl jme? odozkto®S20 da njag olrleavn2m
ovlivRuje nage zdrav2. Je charakterizovgn

relativnhD wust8&lenlch &kagdodendna2ncihchf oyrievirot d

situac2ch, kter ® us8slonu ne avlTobglernu® rnTaz nil rcchi vniodg |
| l ovRka o | eBooladucsh od&mth T fnie mvykl ost mi a tr
a je limitov8no ekonomickounsgitpowad2x?2spadloe|Dr
tedyna VvRDku, temper amemdst n E2dNl BG&EPeui pahl a
ahodnotov® orientaci a postoj2ch kagd®ho |1

Soul asnl ¢givotn2 styl je nejvDtg?2 hrozb
rysy jsou neust8lT sphch, nal Ghes ®, pnacbud
stravovac?2 n8vyky, ug2vs&n2 n8vykovich | 8te

spojdhdubBodobTm udr gov §.r820m hs tnattiRDcklt oh fmrkitol

ovlivRuje celkovl zdravotn?2 steavvzniokv RDikTaz mal
zdravotn2ch probl ®&mT, kdlem® clkormdryg!| uj éj i
seneust 8l e zvhDtguje. Jedn8 se 0o neinfekl]ln?
di abetes mellitus, kardi owvaybowolv®hsa ®muoragby

Vzni ku tBDchto onemocnin?2 l z e preventi vi
givotn2ho stylu, jeng mimo jin® ovlivRuje

se nejen na nagem zdravotn?m stamumbDhi ev®sak
jedince jig od %tl ®ho dRtsk®ho vRDku ke zdr
rovnov 8hu me z i dugevn2zm a fyziclklvilt ad® av
zdravotnick® organizace |je def i noovu8lnaos nMe | €
ttk Pako stav ¥%pln® thNDlesn®, dugevnfe zdrca\8ll r
jedinec je har moni c kigpsyehg-socioxsmamo u u®Gs mbB n s $ S ¢

Pokud chceme podporovat ¥“wnahe z%klazdn2 ma

zdr avi@hoot n¢ ho stylu. Ffada autorTeme®d?dy ver s
My vychS8tz®&mea pprusbclii ka c 2 autor T, j kdreot® ijvs al
kapitol 8ch, kde j e nage 2 mozelremesrnt TmNDnaod
mezikt au®oeSSa zny |l §d&n2 str.eswyhildu§revnge hly§t le§
pTsob?2c?2chnewd2zvdérna2v2n8vykovich | §8tek, ome zQ
nagemu tRNlu, pravidelnl regim zahrnuj2c?2 st
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citovimhavdebr® mezilidsk® vztahy, zdravl
regimu a wudrgovsgn2 si ,pSopnliSeslien 2t o cehsynb® v
af yzi ol ogickou. postur 8l nz funkci

Nag?m z8mDrem | e se®tme | pe 8ei ziadhymovo
af yzi ol ogickou postur8l n2 funkc?, a proto
zdrav?2, i kdyg vgechhayoni.yt o sl ogky by mbDIy

311 Zvl 8d8n2 stresu a dugevn? hygiena

GijemepRchan®, pSetechnizovan® dob?, pod
kterln®ovbDku vyvol 8vaj? stres. Stres je sou
probl ®mem nag? doby. Ohroguj e ne§akojenostinn 2 K v
anakonec i zkracuje n8¢g g¢givot.

Stres je vpodstathD reakce opgdnDswmu ( 8br es8a Vi@
aukagd®ho jedince s e projevuj e I ndi viduS8lr
adi stres. Tyto dva typy stresuv8meligat 2 man
ueustresu zag2v8&me pS2j emndm®)emapNt2| ea (oaps

narozen? d2tDte), u distresu zalneme ztr 8ce

PSi stresu vykazuj e nsg§g Or g apmriosjnewsu j & -
fyziologickTmi, emoci onS§&il.n2kn8i 2a0 BPeahyd vSi {oarcskl er
(2011) , Richards (2006) a dal g2 wuvsg§d?z ve ¢
me z i kter® pat $S2 ve fyziologick® rovinhD z

nechutenstv2 molast® nutged®&ksandbed®r m2apbbe
Sspoj bolesBnivst Dcht o | 8§8stech tDNDI a, bol esti hl avy
VrovinhD psychologick@&odonichigyhp krelbd zayslX npS8anm Dy

pozornosti, mygl eempcid@&n @} piciey ssath@BwgBtoty, v
Yazkosti, m®nNcennosti.Jvnme&rewo zcihtoar,pnpm jdro&LHhBIZr
stresu, jakoj sou nerozhodnost, vyhTbg8n2 sesklohkol Tm,

kug2vsgn2 n8vykovich | 8tehktenestpmépskpSepdpgadtr §
aj.

Pokud stres pTsob? kr 8t youdidobesu nep
Jesnlétziage2 v8&me stres dl otwwhsoadmathi,z amT g ep sdyaxjhi t
coxlnamge8augevn2 a t Nl esn® crhaplitn2k cprrcohj. e vNuejj ez |

psychosomati ck$ mi papfi®mMmgd onemocnin? kar

13



tr8vic2ho traktu, narugeddei menijti geordm sg B8

prol eliminace a zvl 8d8&nastylstresu patS2 do z

Nej sme prot. stresu bezmocn?2, mTgeme se
(2009) hraje roldi pSi zvI|I 8§8d8n?2 stresovlich
aosobnost jedince. §t roads tirae 2woned p§dsotlo bnank ys t r
a strach anebo se z a mN'S2 me n ae nvoycrioovnnSsl nre2 ms  =dy amoee m, sn?
vyvolan® pSi stresu.

KSivohlavl (2009), Richards (2006) a da
jak zvlI 8dat |i pSedch§8zet stresu.

PSi akutn2mBebdareed kpehDpapomal it, tzn. z
zal 2t spr8&8vnhD dichat. dblyastoim gy Wil ¢ k &,k umt
Sel , ztigit hl as, odvr 8tit pozornost od st
| i nnost ouposliealrn axal n? hudbu, vhodn® je |

chv?2 losu(@awt i vatd2 f or mul e)

Dal g2m vhodnim opatSen2m pSi stresu je
cvil enz addbcddaer2 kpozornosti od z8trlgov ®ho
endorfinh8s ktvegw® | gvaj? pocit gt NDstl?2e.n2 Podn
pSistupovali pozitivnh,

Stres eliminuj?2 tak® zklidRuj2c2 masg§ge,

hodin dennhRD kvalitn2ho sp&8§nkupS8§toedpolliinesk rl
kul turn?2 z8¢gidiakyg?2 cah slpiorummasuf 4 ov Nk ak ajged ® nd
comuzpTsobuje uvol nDhPnaostdosit ,vabé&terou z
Rel axovg8§n?2 fjaektdaTg2meg m§ pozitivn?2 \
kterouz § miIx z Kkl i dRuj enmeet.odJ epdrnoo ur ezl ax &v 8m&& | e

pozitivn?2 Y inek na zklidnhDn2 mys|.

Posz21l it odol nost vTIi nejrTznDjg2z2m viiwv
mTgeme tak® pomoc? dugevn? hygine8n ya rPibkdd lei
pravidel wdrogugrr2c 2|cih Kk prohl ouben2 dugevn?2hc
s§m sebe | ®pe poznat prostSednictv2m pozor c
bTt asertivn? a usmhDrRovatl isvm® mpgfve@ klyy ,
podk ontr ol ou, budeme m2t pod kontrol ou i S \
itoho, ge se zm2rn?2 tak® m&pvatresz,ni kampn
Kub?2 | (klov®6, s. 89) wuvsg§d2, ge Ajen d2Kky sous

14



zdrav®ho ¢ivoijader edpbagiat cwellelkoovD¥ kon§
vmyslizal 2 m$eatwmwk® uzav?2r §. i
Kpomocn2kTm, jeg posiluj?2 zdrav?2 a poms§

situace, t ak® pSi Sazuj eme poziatgidim®@g myDd®nzyedkn

svsRebevhD@dm2 bybhom mRIi posilowepopbedhn? viss?
podporovat dobr® mezilidsk® vztrahdgimm§oit oge

|l i ve gkole)a | ampyj es pztdjroafva2p.a ot nage

312 VyhTbg&8n2 se | 8tk8m negativnhD pTsob?2c?
Mezi negativn?2 faktorSad2heerz®j me®ghk oauj??

kouSen2, al kohol i spnautsr av iprS.i dBwHEBInB§ m2dm ts e tda

omezit rizi ko lviznne&gad topngedifocchnad nfage zdr av ? .

Drogyj sou n&8vykov® | 8tky, kter® maj2 rTznl
| |l ovP&dle Bodl §kov ®.1% lzeNoleend e S7di996 ge Aj de
nebosyntetickou | 8§tku, d&itecé&, ovimgRpiTeolpr oga
ajpeschopna vyvol at u jedinkecu nBevlyk dbojps yzs
Tatokr i t ®r i a splRuj2 nejen |l eg8ln2 drogy, me.
(sedati va, hypnoti kayogwl € opgie§tm@®na pdy ehgsd
hal uci nogenn? | 8t ky, produkty konop?z), j e]

amohou se u nich vyskyt ovnaSts |ze8vkaegm & nerdtria v ot

Alkohol pat 2 vt n2mu stylu jreagébexmdl edhosp
Avgglkou zns8my j eho nreap S2zadmiaw® t nd?T s Isd cakvy ¢
PodeKSi vohl av®ho (20009) je hlavn2zm rizikem
cirh-za jater, hypertenze ( z vkyoggonvi8tni2v nk?rcehv nf?2
odum2r 8&8§n2 mozkovich bunhRk, d8le se konzuma
onemocniDn?2 mTge zpTsobi n®opogkozaean?2u ptllohdoL
t ®lt ®t kryovspeNgj evuj 2 t2m, ge osobyhDpgdmvl Vi a ;-
dopravn2ch nehod, mohou m2t sklony ke kr i mi

KouSé¢m2 j evem, s e kterTm se set k§8v8me

idosp2vaj?2c?2ch. KouSen? ¢l mak etneg atoiut mP k To

15



nagdrav2. Tab8kovi kouS$S tvoS2 S§dovhD tisz2c
nikotin, formaldehyd aj.), pouze jednazni ch j e Tmgkypkowns§ ai 1@al g2 ch
| 8tek m8 karcinogenn? Yapiowé k. nRr ovtzoni kh&® ka
adal g2 ch z8vagnich , pkbrjsov oneMmole n prr2ob Is®ET e
jejdTelhedkem | sou mozkov® <c¢c®vn? pS2hody |
vt Ph enksdw?se zvyguje pravdDpodobnost vedtkrBat

rizikapogkozen2 plodu.

Aditivavp ot r avinenb8cc ht ®3 nazlvan§ A®| kaf, |jso
dopotravin za % elem zvigen2 jeKuobvgvakRdDoyg
uvsdeytgepS2datn® | §t ky nap S2dkoldaS8dv ag r2o dplout ¢ uaj
chuS (n8&hradn? sl adidl a), upravuj 2 jejich
ipS2rodn?2 bHPkiged)im@sedaoporul uje vyhlbat,
p$it 8§l ®m poug2veEn? mohou bt hry kot zebro8u zppr Tos orb

psychick® | i zag2vac?2 pot2ge a ty nejnebezp

313 Vigiva |1l ovhka

Jedn2meja Tl egitnNjg2chch f arkatgoer T z dorvad vi2v Ry je
nagehoavovgn2. PS2§lkimagpmz madgiyveptad®t Fias dlk or €[zarh
prol i ds kT gi vot . Ll ov Dk by mnlI pSij2mat st
pot Seb§m. NevhodnD volens§ skl adba a mnogs
choroby, aprotosivn 8 sl eduj 2 c?2 kapitole uvedeme z8sad

3131Z8sady zdrav® vIigivy

ZpTsoby, kterTmi se |jzfer awirdalva) rsaaiaovmodla
jegse op2raj? O nejnovihDjg?2 vhDdeck® poznatky.
ng§zory autorT rTznTch publikmc%e igBevNDsej
napS2klad vigiva podle krevn2ch skupin, dnl
nen2 pSedmhRDtem nageho z8jmu, v2ce se t®to p

Hl avn? z8sady zdrav®ho stravovsgn? uv 8d?2
Kub?2] kovg8 (1996) , Schustteer 1( Q0 0iIB®L p K@ piotr o I

Jedno znej dTl egi t NDjg2ch pravi deil jzddealv®? | velk
abybyl a nwa ep edtrra§, kvatavinded 2viynddageo88u lae n ®
stravovsgn?2 je 5x dennni, Strava rozlogen8§ d
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o C

dr get si r ovnomltrenlolu dvelnk o nDiayl $4t?o pz §ssea dg | ik t
odrgovat, jsou n8sleduj2c?2:

Db§t na pravidelnou konzgomaoh«ul| engowW& vke
je3007 400gspreferenc? zelysokmy) obGabdeen $§ ednod
konzumovat um2rnPDnhD (hroznov® vZno, bansgn
UpSednost Rovat cel ozrbn@ pneoluikvyo ap Steod kpveTl li
obsashuvl 8 k ni ny, vitam2nT a miner8ln2ch 1| 8tek.
vizniaumychluje pohyb stSev, ovlivRuje vyp
z8cpou, urychluje vylulovsg§n2 HKrukiT,. Kr8dwen s
a t2mujzemengzi ko srdeln2zch chorob a | e i
VI §knina se owoachi§z2zedaem$.nNy obiloving§ch a
Vi2deln2| ku by se mbly vyskytovat mi ni m8
| ol ka, cizrnakyapronhdgeoebbahoP2b2]| koviny

NRDkteS2 autoSi doporuluj?2 konzumovat ml ®k
apod.), kter® maj?2 n2zkl obsah tuku a sol
cholesterolu vk r vi . N a druhou s t nevhodnost kpnzum#&e aut o S

t Dcvhltroobk T pro mognlT viskyt alergicklch re

Preferovat b2l ® netu|l n® maso (dr Tbeg?2,

|l ervenIim, tulnim, masnimi virobky, lze ta
Omezit slaaes®adkepo®iie. Vyhlbat se rafino
sugenk8m, | oeckoolle§ d 8&mmr zcloicna8 m a j

Maxi m§8l nhD jémedintt | ku smagen§ j2dl a. PSi g
ahygienickIm postupem. Poug2vat dud@en?z2 \

pSidan®ho tuku.

J2st popolaytau a do

Nezapom2nat na pravidelnT pitnl regim. Do
Opti m8I nnD 30y g®ml dteenknuX i n na ki |l d@ditaym v 8hy
tekutin (70kg jedinec). Vp S2 pad N &tNtygémdcc emt2rm j e pot Seb
1kil ogram ¥bytku tRlesn® hmot nosdijemupSi f°
11 i tru. Z8kl adem pitn®ho regi mu by mDIly

nesl azen® | aj enzaz ki meat8d axlte m osdoyd 2sk u .
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3132S1 ogky potravin dTJlegit® pro |l ovDhDka

Sl ogen2 stravy tvoS2 hlavn?2 ¢giviny, mez
adal g2 mi hodnotnT mi | 8t k ami pro nage zdrav
avoda, kter8 je nezbyd ngo plrHs tzzarchmo@?s n#? & gii wi
KvytvoSen:? charakteristik jednotpulvilTickhacsgl
K u n o/200@) a Schustera (2008).

Sacharidyj sou hlavn2m a nejvIihodnRjg2m zdroj
kal ori 2. 2TvEB oz ejyem®wyauIgk e n ecrig.i el apkroo zp§rsSo b a | s
vef ormnND glykogenu ve svalech a j8trech. Sa
hroznovl, ovocnl a gafl aktStaa)o,vi ,di sd aldarvil
apol ysacharidy cnheabroildiy s(lgokgreonb® sga ykogen, v
pTsob?2 ocheriavninNczh@marod?ng m, maj 2 vysokou vIigi

zdroji vitam2nT a miner 8l T.

Tukyj sou nejvDtg?2m a z8sobn2m zdrojem ene
mastn® nfkysenla jejichg slogeda z8vas2 mwmwkpvo
jsjoupovagovsgny tzv. nasycen® magtw®l kgskethny

( m8s1l o, s8dl o, hovhRz2 a vepSov® mazken . Vys
srdehnzhorob. Naopak za zdrav? prosphRgn®
kyselinjysoukteb®ageny naps. m, sdluined n®m o WA
vevl agsk?Pekoal ch oSechégch. Nenasycen® mastn

samo Vvytnveo Siatk,® zpno8d n§zvem esenci 8§l n2 a | so
rozpustatezbhv (A, D, E, K)v. § zDaenn@h2p opt aut&aSue hvas c\h
je cca 70g.

B2l kgvsionuy st avebn?m mat st 8§l emk dboovBHAuv
bl gt se tvorby enzymT pro tr8ven?2, j sou ¢
hor monT. B2l koviny rozli guj einmea smoa gviey cclei, g nnd
m ® n® virobky) a ro$tztelningn®b@ 2 ovo sityhy). n nigd H
Za optim8ln2 denn2? spotSebu b2l kovin ve str

t Dl esn® hmotnosti, u vyv?2jej2c2ch se dnDtz2z 1
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PSi stravovsgn2 hraje dTl egit oiwarcdlairi dT§]j
t ukbl?, kovin a jejich pod?2]l na selkay®® edeb
jedoporul ovanl energébbwkbypsBBD] gmtve&iyt 56 8oc !
al2%i15% b2l koviny.

Pro zdravli vIivoj jedince je nazhbyakn®®
vitam2ny a miner8ln2 | 8tky. VitamAindh am8ni n
SVOoji specifickou funkci . NejdTl egitnhjg?2
avitam2ny trovecdpaulst®, vD, E, K) . Mizasteupe®yl n2 | §
ve vJijgsow vSs&pn2k, sod2k, hoSl|z2k, dtuasl 2k,

t Dchitmgek potravin se mohou objevovat poru
onemocnin?2.

Kvalita stravovgnz2, jeg m§& z¥zaclenT s ovu Vviivs
sudr gov § n2hmmott Mloesti® Pl at 2, ge e meorvoeotvi§czkel
senergetickIim videjem (pohybovou aktivitou)
nedg denn2 videj energi e, pak dJosclhe8dzk?u kne? zzkve
spalovg8§n2 kalori? apadkdBis§médkdEdFmbme tenkeu.gi
prevenc? prot.i vzni ku civilstzrmrawédxedn2nemoly
aktivita. Vyv 8gen § strawatapel ebolD pahydokewal iatkr ?
odpolinkem dod§8v§ tRlu patSilnou energi. a

stylu.

314 Pohybovs8 aktigivat® jed?ncel e v

Pohybovg§ aktivita (viz d8le PA) pSedst a
existence. Zn a g e hloe dpuo hj en g jeddTl2eng izt Dj g2 ch el ement T
givota a ke zdrav2, kter® viraumdvmoliid vRdil a
vypl Tfva8kt o, ge pohnyebj zjg& | g dendhjoquz ctkk apd®Beb
kal end8&Sn@?rnotvoRkjue, dall egi t ® iohwtuy § &keaterp o diy
st8t kagdodkEBst2z givota.

Aktivn? tr8ven? vol m®tho b olva smi raekat liivzi ot

podleB| a h u t(k2oOVO® ) viznamnT acvil i V1 onvaDkaoca ajf e hc
dospole | nost i . PA hrajejioobDdé | na DB heblashe Bamwe
tvorby a podpory zdrav?2, kultivace a jig zn

Provg8§dhDn? PA je velice dTlegit® ve vgec

proces rTstu achkov®m &l viogpk®ng,ptssyocchi §1 n2 m, k
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amotorick®m). PA podl|l e uBlr@rat Ko wWd® ldlo2ba 0&EMa n p «
zdravotn?2m, ale tak® tDlesn®m a dugevn?zm
Nesm2Z me opomenout, PaapIrepygem2PAdpenasf m,
umogRuje prodlougen?2 akttvwmanNRd®VkiyvBujyetdr ¢

Podle Stejskala (2004) m8 pr awirdeml8r& 2po
prevenci (pSedchg8zen? gekunni dk8ur n 20 n epmmoecvnelhnc?i)
pohybovich aktivit zlepgovat zdravotn2 st a\
onemocnRNn?2). Autor uv8d2, ge PA sehr8vsg ro
(pSedch8zen2? opakov§gn2 cenveemadn [ro2p)t i amatl d kz@ cwv
funkc? a kvality givot a; vyskytuje se u o:
pacientT jako pRlipyraBkprdese 8edehemocniNn2) .

3141VIiv pohybu na |l idsk® zdrav?

VIiidsk®m ¢givothD m§ pohybmmaohoSivi 3adaiTy
viznam fyziologickT, j engvoplni® pzreejvre®@rnta v o e
Mnohost udi 2 a vizkumT prokég8zal o, ge pohyb

PS2nos pohybovjeh vaktsivdicth sphurbthun® 2&2,ch J e ¢
KSi v o(200%, $chuster (2008), Stejskal (2004) aj., kdeu v § d 2 , ge opti m8ln
aktivita sloug?2 jako ochrana a prevence pS
srdel n2 |l i nnost, zl epguje krevny a@abDhnpnepot
i munitn2ho syst®mu, sniguje hladinu chol es:
pom&§hg§ pSedch§zet vysok®mu krevn2mu tl aku,
Pravideln® cvilen2 tak® zvyguoropralnosal av
gl ach, ohebnost Kkl oubT,i savatmeoguijse | ui zizkp
Nesm2me vgak zapomenouthybamtoak®e mbDdpe mens§ Lz
| korigovat i ndidwigdewm&l nMloapti m8§I| n?2

Pohyb ovlivRujestr&h®Rupogobnolksoua a jej?
napS2klad intelekt, vTIkel, vslebneadT viiBjsikaRA cpta djl
(2004) pro emocion8l n? l adPDn?2 | |l ovDka. Ll o
dTvRry ve sv® jsichopnptstli2 sthmaesnyY) a obavy
agresivnz?2, Pravideln® <cvipentt ppdypyohugcé&®d
jel skopSi pohybov® | innost.i produkuj?2 hor m

gt NDst?2 a radosti
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Soul asnhDyn8mmo p&OHME f or movat jedince i po
n&€m pS2jemnN trg&vit volnfiol @isvotPohilyd ¢ taklou

naj edince vliiv relaxaln2, regeneralnz, kondi

3142 TNI esn8§8 cuvdirlgeenn22 pdroobr ® zdatnost i

Pohyb patS?2 meodmnglmut psBeyBpukklJadem pevn
agivotn?2 pohody. PSedstavuj e aktivn?2 zdr
khar moni ck®mu t Dluadsm@mid rdobvce®jlik dal®noss ptoik o p ¢
| 1 ovDka.

Zdatnost mlheaps&2khg&patpodl e Dovalila (2
organismu optim8lnhD reagoWag2ha pepsT3at} g
bTt rTzn®ho druhu, nap$S. tepl o, icphdhaydb oS y c
| i nnasotmt oV pS2padhN hovoS2me o tRNlesn® zdatn
pro optim8ln2 reakce organismu pSi pohyboveE

TNl esnou zdat nost mTgeme d§Il e charakte
Bursov® a Rub8&ge k2a0egpr buNwijk ey B cér ivd rkto
zdat nost (t ®t o kategori. nebujdekne awvdmnmawatt
orientovanou zdatnost, kter8 ovlivRuje zdr
probl ®my hypojke m®&yzbsouv o(up onhe It iorhrod ot 2d) T. wotkuy | e
aby s i kagdl jedinec wudrgoval svou tRNlesnou
dostatelnou prevenc? <civilizaln2ch nemoc?2.

Pro hodnocen? %rovnD asdtriavpd 10z wjrd neen t pord
aRub8ge (2001) dvhD z8kl adomdpi skwpispuf aknéai’

ukterTch posuzuj eme aerobn?2 zdat nost (kar c

kl i dov®ho napbDt2), flexibilitu (pohybl i vo:c
rovimay8 drgen2 tBhDla a kvalitu z8kladn2ch h
struktur 81l n?2 faktory, kter® zahrnuj 2. tDI es

Vgechny sl ogky zdravotmdld uor¥zmnd ovsdu® i w2d at
seov! i.wRuj 2

Aby pohyb splRoval pozitivn2 Y%l unkiyt ®@a

intenzithD, | asov®m rozphDt?2 a pravidelnosti.

N§zory autorT na obsah tRDlesn®ho cvilen?
autoSi jako naps§. BRrODBYE§ (S2@omAu)n,d Ric hSisg re
Stejskal (2004), Peri |l (2012) aj. wuvsg§dz, ge
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i ndi vive B&lirsD ost i na zdbwgv ptorh?dyrhos®avVu nhakt
dynami cko sil ov® a rwytnrrvhal o .clhtemAta kdoedrilUeenr? 2
byp Si mBma bTt nia8 0426 omax i n’80l n 2 tepov® frekve
pohybov® aktivithD, jeg wmS8tivijednhcel i ¥ ma
astarg2ch jedincT se diopobenmtiujeuvykopB8yaheg

tepov® frekvence. PS2kladem aktivit mTge bl
jako fotbal, basketball, tenis |, bnNh na bRNJgkS8sceh tal | @o ddoobbnyd. t
apravidelnosti cviledzn®takheEkhOuyBdatagyg® p
aktivity alespoR stSedn2? intenzity bychom

VpS2padhD vyko®s§wa&nd vpolyy brgldloak @ Titn tdeonbza ttyr vb§
20 minut al espoR 3dxr atvizd nad .t Mee svnz® azhdua tkneo sz i
nejlastnNDpi O pmirobtuj pobyBeddennRAteazith, p
tuto dobu realizovatvk r at g2 ch | as oi5miodtscl%d ear? shouhd nn® r
90 minut za den.

Soul §sddenkna2ghdo pohybov®ho regi mu by mDI"
zamNRSen® na prugnost, pohybdlt gowvwsn2 as wpaelvwE®
alinnosti poidpwElunPcédptiinmg@l n2 dr genz t DI a.

Pro aktivn? Yal ast j edinagmi mmoeg keonl n¥e pepkol
aktivithDn, je nutnou podm2nkou jeho vnitSn?
pozitivn2 pophybju,telspxkoj enost pSi provg8dDnDn
pSedpokl ady pro vyt \&$en 2 edloajiitviou m2h a evaz t ah

32 Postur 8l n2 funkce

V. n8sl eduj?2c2ch kapitol 8ch je nage pozol
postur 8l n2 funkci, kterou povagujeme za pri

Postur 8l n?2 funkce podle Bursev®auyj220idsn?
audr gov§gn?z vzpS2men® popoldwm2nkpdmyv iwtTalin 2 mh np
at 2umo gRuj e kagdl n&g pohgbpS«deh§z2posdlue §
azakonluje ho. Posturou oznalujeme pol ohu,

Vysol&% e®r posturg§8ln2 funkce odpov2d§ ind
kter® se vyznaluje fyziologickIim dvojesovi
fyziologickim zapojop®hymoshvaho$keRNzskalpj n
kl oubngposladn ¥ SadnRD m§ kladnT vIiiv i na psychic
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Jej2 viznatmompogé&v@mogRuje optim8ln2 funkci
jejichg fropnjgosdg g2engen t Nl a vertliebroviscer §lr
Kvalitn2 posfyez8bhdgfiokh®cdygepz tNla, e
je ovlivRovg8na pozitivnhD |i negativnhD ¢giv
kvykon8vs8§n?2 jak®koliv pohybov® aktivity
Podle V®l eho (1995, 200j6¢v seklk8dys&d T v gpdoyh
| 82sitsl ogky Adrg2c2fd (postur8ln2) a slogky
(podpTrn®ho) a pohybu kinetick®ho (Il okomol r

a proto bychom nemnDI i pSeflt?2 gselto ghkadir gRpcahiiy L
JesmBimge “mys|l prov®stsalRkhktdop®hplpdlobuz mNApo
pohotovostn2?, kter§8 pSech&21 epBedrizamiglan
tzv. atitudy, j e ¢ e vyznal uj e pSipravenost 2 pol oh
Bude-li postura fyziolo gi ¢ k §, bude i atituda opti m8Il n?2
pohyb.

321 Hl ubokT stabilizaln? syst®m p8§teSe, h

Vngsleduj2c?2 kagboohbcH eteé8metizckl ch st
2012)azpubl i kace V®l eho (1995) .

Kvali t u drgen2 tRDla (postur 8l n2 pfruTnbkixheu) a
pohybu urluje hlubokT stabilizaln2 syst®m f
hl uboko ulogen® stabilizya|l mévrsovhad w®. nHS SKP e
nakoakti vn? souhSe odpov?2dalizlci2zcthj 29)vana[gi kp:¢
pSiak®mkol iv pohybu. Svaly tohoto syst®mu |
atd.) [ dynamick® z8tNDgi . Zapojenz2stsavvald T ¢
pohybu, kdy se automaticky nastavuje vicho:
Protoge je koordinace HSSP S2zena CNS (po
nemTgeme p8vI| fd/atami crka®n? pvaldywmu ol spr §vn®ho
jevyvggensg8 spolupr8ce HSSHA aaupgovradh awklyc hv ys w
proproveden2 dan®ho pohybu i jako prevenci p

'Vertebroviscersg8lnz v

ztahy popisuje Lewit (2Dt08F) j ak
a vnitsSnzmi orgs8ny, kter® jsouodf8nPmanag8muchknyge I
vyvol at zmNDny ve vnitSn2ch org8nech a naopak, osl a
vosov®m org8nu (viscerovertebr8ln2z vztahy).
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Pro fyziologickl tvar p8teSe je dTlegit

azadn2 mi  (dorz8&Iln2mi) svalovlmifunlslkm®ph m a ml e dHiS
nadvhD | 8sti, | 8st krln2 a horn2 hrudn?2 a na
HSSPvo bl asti krln2z a hepod2|lkejéadhn? ubB&dizsp 8l ¢
stranh krmanl2T paS8te&lekT( pS2ml sval hlavy za

hlavy, €é) a na pSedn? stesuah krko2 apétaSgéfdl ¢
adol n2 hrudn?2 | §sti p&§teSe zaji gSpgteke st
(extenzory p8btSeiSen)2,, pbS28nnilcesvaaldno p8&nevn?2.

HSSP je fyziologickl, jestlige kontrakc
pSedch8z2 aktivithD povrchovT chopsalan ®&m ppSS2 pja:
bude n§s INejdokvesmm 2 p Seotv r c hov Ipois t s p a ®Fruzd o th Bane t
hluboklTch svahKci t H®SSP ¢ ge podstatnhD nar
povrchovhD ulogenlich syabf@) akl@ee®n@aphy | nesde

322 Drgen2 t NIl a

Kagdl |1 ovRkitiae da ntdavsduprojevuje i vV e
ukagd®ho jedince odlign®. Drgen2 tBhDla nen?
jgkk do chod2, sed?2, bNDhg, jak se pohybuje, |
pohybov®Apopbyydkkyyen2 t Rl a mNlo mTfanTfoglzimdlogh ¢
ale i vpr TbRhu pohybu. ViznamnT9 men®kedr ehbdv
kt esebutemez abT wgsleduj2c2 kapitole.

3221VzpS2men® dr gen2? tDNDIa

VzpS2men® dr gen? t(N1 B9 5j,e 2PWOd®l) e aV®Kreihpt
predi sponovsg8§no fylogenetickIm vT vokamyjipkuwt u
porodu, kdy dojde ke kontaktu sgr avi pao<tesV¥ postur 8l n?2 ont o
geneticky z2skan® z8klmrdol¥2 hpag Ry bpo d® ev zwirr|cie
sl edu, kdy se d2zthD postupniD wul 2 zvedat t N
nNng§vyk vzpS*kmerelDn®t §t8zdbiwedEl A2chokdomocte) .

Teprve po narozen? d2tNtey, ze¢ m@pav $Phe
ug2vsenz2m vertik8ln2 pol piSy spag8@®mo® ut vugSken

p§teSe, skl onu ps&rnwed el iI(1%%¥2nby(ROOPNE. Ho
aMat ou@P0@85) uvsg§d2, ¢ge jakmb1 me s@®NIdaredeardd cn
siutv8Set wur]itl vzorec postur&8ln2 funkce,
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visledkem slogitlTch refl exn?2jcehgp ploframfj,2 t zv .
vcentr 8l n?2 nernvaov ® 8 ksl caudslt ay D ¢ z m2 nitkp T ¢ h %
zak-dovanvVékehpesi@y®mas] ogi t ® r epfrloesxtyo raur iae nstl
kudr genat ®z apug!l ohy vzpSY¥imesi®mewst pos§t ap eh re
atedyipostur §1 n2 fed es tser evoet pyplaxc @ jsav ®ra dti Sieckea njhen 2

posil ovat kl adnT mi podnDty, zej m®na pohybc

korigovat tento genetick y p Sedur | enlT postur 8l n2 vivoj.
Kvalita postur8ln2ho stereotypu (dr gen?

jedince, cog ojue fakltiov MNnoBNHa&dn ontogeneze

neust 81l e pIEpradlow §zgnNwv t Nirelsong ecrhz  phr ngtoyr ¢
Prosazuj dzesne® i z2skan® faktory, j ako j e
vi gi vaosapuord§ | nzemddinér a o tpyom v dblast psyohick®o thhiBNt u  z
vypl Tvikyalgiet D sder gaedrz§ giélvieaR | e @ mivs s | efullwer an® p
podp-pohRbov ®ho syst®mu, | ease® | 2dait noosbtriaz ai
senan¥ nNj g2 a vijietdSmxepr(matpSed2soci §1 n2 post ¢

j eho t Nl esniTm a dugevn2m vlastnostem (naj

psychickTch procesT (nap§. stres, mo me nt
vzpS2men®hboNposn Dsfaet ssedblastava. DTl egitl e t
stav organi smu. DvrTgveonj2e mt dJ | epdei e e miNnaé t ns? ¢ h

aprotomT g e me pozorovdrtgemé mp38l.N| @e zrilAt e, gkol 8

| chlapcevpubertnhD, dogeRly®ho muge | i

Udr govgn2 vzpS2m&h@®h® dEgenrajifBlSaje po
jedynami ckT proces vygaduj2c2 souhru svalT,
zajigSuj2 tonick® (posturg8ln2) a f8zick® s
kt er® tvoS2 souvisll p8&s pod® osy thDla, je
s lebkou.

PSi vzpS2men®m drgen2 tRDla je kladen v\
vevzpS2men® poloze a d§le na kyilleil n&gcia \kerl teil
polohy.

Bursovsg§ (2005), Vel e (1995) a Krigtofi]
nervov® soustavy, kter8&8 S$2d2, reguluje a ko
vpodvDiDdom2 a proto korekwme faaink$%p g dn 8 etl rmi
Chceme-l i napravit vadn® dirtgem2 st Wl &I n2mursé gnie
hojakopr ogram do podviDdom2. Podle Jandy (1982
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kl ek8l end&§Sn2moh®®kemdaAvadu sa@n@mmpdltud u®ra
dTsl ednhD kontrolovat zapojovgn2 jednotlivlc
vzoaciT2m sprg&vnhD foptmom&ltnadm gkelnizdawilm mapht

posval ovou rovnovs§hu a fyziologick® hybn® s

3222Spr§vn® dr gen2? tDla, charakteristika indi
ASpr&vn®i drgen2 tPRDla (d&le jen SDT)
optim8ln2a dr (pexilimit Rlsa 0 prerizjeenodugen2 poc
Kvalita drgen?2 yzDlo&aogieckdrm otv\Eammraemf p§t e
postaven?2m p8nve, hl avy a doln2ch konletin
jelijlkodo n2 orientovg&no tBgiedtN ktBIr&d qej a
vgeznmDn. P8nevn?2 skémn p&alveeSrdRujkelooutsbkISidol n2
alinnost cel ® o vnitSn2ho prostSed2 organis
Drgen2 tRDla podl®hg§ velkIm individu8ln
jedinou obecni pl atnou nao demyak opr ar |Siprig§ v m &
sepodleBur sov® (2005) uvsg8&§d2 model tzv. i de8l n
“%wrovni postur8ln2 funkce. PSi tomto posto
nen8silnhD nattaglaow®m PBonstvavenawpu abyl amoyoes
nad spojnic?2 stSedT kyleln2ch kloubT. P8t e
jsou volnhD spugthDna dol Togelnoypdkhky sf sanhDchtl
al ehce pSisttaegSeiny Hd ava | & BrvomspoSe mePRkha pradh
Tento model SDTsevyznal uje svalovou bal anc?2, fyziol

skupinvpohybovich stereotypech a funk|n2 centr

Mezi edovddl i t el n® psdtoRk ys Ida gkejne? s pt el paT k § 0
slogkou drgenz tDnDl a, kdy dpasezwjeenset oG el k oDw
senazIlvg§ dynamick§, url uj2a2 ivbebBambvpbbyba
DS8lue|l uje sprg&vnost jednoduchlTch ybyn®nizoh §gtt

viTsl edku svalovich dysbalanc2 (viz dgl e).

2 Hybn® stereotypy charakteri nejm@dnnidawmndasoystIsdy P @&k
anepodm2nNnich reflexT. Tyto pohybovper Tfhbidmkuc ep ojsq awur §
ontogeneze jsou zautomatizovan® zaecgem®nBy zviloilvoegm ckp o
stereotyp se vyznaluje t2m, ¢ge se pSiepRPoseden?2 ppbol
maj 2 podz2] et.
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Khodnocen? Yar ovnDh dr §gem® dildgnosei cpkoRu ¢
zni cwh ®l ovichovn® praxi je to nejlastRji suct
drgen2 tNhNla veldarojgie podom2m&nbodilly 7) .

Jednotliv® parammekuyhoed&notp2ormd,edjuak uv§d
vzhledemkt Dgni ci , kterou spust2me ze stSedu hrb

T hlava je vzpS2men§,osawmd@aNisa,2r $p pjrmivd e

ahorn2ho Yponu ugn2ho boltlkrebdgleu klod snt§8i n

vzd8l enost krln2 Jlord-zy od tRDgnice je

T hrudn2k je vyklenutl a symet pigctleB2 jble:

30A, vrchol hrudri2ekysfphmop dine® twost ks tiDag

T bSign2 sthDna je mme|l kbowmi c®hospulhbDghbu

vzd8l enost beder n2 -3 ocrnd,- zky@ sided tisIBE njiocveo uj

sverti k8l ou whel asi 30A;

T tNDgnice proch§8z2 mdemhimgiov kwdoehieady dot

spojnice pat.

Hodnocen?2 |delgen2r o Wil mNy pSi pohl edu zezadu
f osa p8§teSespea t®tagns§ s
T osa bokT | esrouvmabmeyn&® g e kol m§8& na osu
f ramena jsou stejnil ovgyesno8k;o0 a symetricky
1

| opatky jsou celobr pdroxkhwua pjSso6iuskygmey

odp§t eSe;
T prostory mezi pag?2 a tNDlem jsou symetr.i
T stSedy kyleln2ch, hol enn2ch a hlezenn?

nen2 pS2| nhD ani pod®l nN ploch§).
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Obrr. 1 Spr8vn® dboé&m?2 at Rlez adpoHBed sov §,

3223 Neurofyziologick8 podstata drgen2 t DI a
Abychom pochopili, jak je r ealledikov 8no
neurofyziologickTlch z8konitost 2 anatomieko- nut n®
fyziologick® charakteristiky podpTrnhi poh
pohybovicht rojladit &/l e olddbop e | 2¢jem@nMNary a

(2005), Kyralovsg§ a kol. (1993), Stackeov§g (
Viznam hybn®Ro Svdsrtdroovj & préstopt ozhledem kiz e ms k ®
gravitaci a umogRuj e t DI u posgoru p Bahybowal s o b i t

sev gestmiDr vy .

Kvalita dr gen? t DI avi(ipwrsNrua §lcred ou uBlade
zni cphrg or i t n?2 posatvavepengt uzra8djn?2m& sstval st va,
atedyil i nnost cel ®ho hybn®ho %YWstroj?2, koordint

Na S2zen?, regul aci a kontrole | idsk®hrt
centr8ln2 nervok®r cw8 st po g2k ¢(CNE§N &I nn¥2)g,n | e ¢
funk|l n2 jednotku. Nejvygg2m S$2d2c2m centre
mezi mozkovou kTrou a vikonnIim svalem je m
sestavemrmt zT. Toto je dalgxnvadTw®Ed,eSpr al
postur8ln2 funkce jsou tak dTlegitimi fakto

f2zen?z pohybu je zjednoduge NS kesaaluo geno
kterT zpRtnhD pod&§v§ informace centr &l n2mu |
me z i CNS a ostat n?2 mi orgsny, tedy [ sval

28



(perintngrcdd3t Sedi v® a odst Sediv® dr &§hy. Dos:
zperiferie (z receptorT) do CNS a CNSdst Sed
dosvaldlo periferie). Nejnigg2 rovinou refl ex
obl ouk, kterT pSedstavuje automatickou rea

pS2mm2ge a odtud je okaotjvt §ajodp2om N8V alyBm.

zjehoak ol T je napS. neust8§8le korigovat svalov
d®l ku jednotlivich svalT mrmo pzr8ikol caedpd op rTT b(fh
AlidelA) ulogenich ve svalech, ¢glach8ch a Kk

Z8kl adn?2 ftkmokul ns2v ajleud nfjoe t zv . medsdkrli8adk88 (

zmot ori ck®ho nervov®ho vl 8kna (motoneur onu

svalovich vI &8ken. Sval nem?2utsoc moepem veoxui sbtueRn

Rozl i guj eme dvhD sx@hkloadrh ¢ vhnBgkieemy r ojzed 2 |
struktur 8l nz, bi ochemickou a funk] n?2 podst
pakr ozIl i guj eme svaly tonick® a svaly f8zick®

Tonick® sval stvo:

T pSevaguj?2 tonick§ svalovg§ vlIgkna (Al erve

f ssavbou pSizpTsobeno pro drg2c?2 funkci
T odol nNDj g2 VvTli YanavhD a snadno se po nh8ma
1 tendence knad mDr n ®mu zvygovs8n? kl i dov®ho na

kezkracov§8g8n?;

f nutno uvol Rovat a c2lenhD protahovat ;

T j e hyp éArvalkitnaduorsezapojue do pohybovich progr a

[ nespr8vnhD (nefyziologicky nahrazuje pr
PSehl ed vybrpaSelvcghg nsly atlofnisckou | innost 2:

HI ubok® svaly ¢g2jov® (mall a velkT sval
hl avy, hl aotorvdovsiv,alSepmelnov] sval hlavy); z
hor n?2 | 8§st trap®zov®ho sval u; mal T a vV e
vzpSi moval p§teSe v bedern? obl asti; |ty
kKloubuibedr okyl | optSéemdnrmrs?y asv slt,ehenn?, nap2nal
kol enn?2 Haéanmstringg g blwv oj hl avl sval stehenn?2, pol
trojhlavl sval I Ttkovl; sval z8kolenn?2,
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F8zick® sval stvo:
T pSevaguj?2 f8zick§ svalodvgiwlk&8na (Abz21l §h
T zaji gSuje pohyby tRla a jemn® koordinaln
T je rychle unaviteln®, po nS§maze se hTSe
T n2zk® klidov® napBi abowgmétonie) vede Kk
T nutno c2lenD posilovat,;

1T ) e hypoMRmkmS8 vin2endenci s e nedosohyaut el nDn

protojepot Seba jeho zapojovs§n2 vhRDdomRD kontr

PSehl ed vybrpaSelvcghg nsly afl§[zisckou | innost 2:

Flexory krku a hlavy i dl ouhT sval hlavy, dlouhT sv
mezil opatikowmdicka® ysvaly a st Sedm;2 i rdokTn2s \
z8dovl; vzpShmodabP pdtaSeiSg mbSi gransgval kml
gi kmT sval bSign2 a pS2ilwél ksTv,al s tbSSedgm?2 ; a t
hT gNovT .

Nezbytnou podm2nkou spr §vn®hovz®rjEgem? tvizl
obou tNchto syst®m3Iprévg®pSedgpfokNSEdB®] ept O

Vige uveden® svalov® skupiny d§le zaj.i
soustavy. Prvn? %l oha oznalov8na jako Aho
nebojeho | §st 8t ivch poTbRBehpwhybu. Vysok§ Yro
funkce, kter§8 vytvg§S2 oporu pem pgsl edrlktp
a¥%l el nT pohyb.

Druh8 %%l oha oznal ov8na §j avkeo VA maosvteni® mp rpir
pohybu, t | . ZzpTsobuje zmDnu pol ohy. Oba jsyst ®&m
velice dTlegit$§ kvalitn? spolupr8ce obou
nakonkr ®t n2m pohybov®m proj evu.

Z&8kl adn2m pSedpokladem vegkemruwws h(yrbaapl3tt?a
kt garelf l exnD zajigSuje st&l ® m2r n®klniadgdmT2¢c hs v
poloh8ch (celkovhD ovlivRuje drgen? t Dl a) ,
polohu i pSi pohybu. Klidovli spélovi®hovnas
(tr®novan® svaly maj 2 Vygag? klidov® napDit
ksamotn®mu pohybu), kI imatickT mi viivy (t
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konstituc2, ale i podnhRDtem jako ye§geSelba
at 2bpyomN1  zaj i gSovat funkln2 rovnov8&8hu (svalo

souhru sval oyvelcchh psokhuypbiTn. u v

323 Vadn® dr gen?2 tDNDI a

Osl aben?z hybn&hnoe gsny s tdeonbbu) jleast ® u vgech
Vel kou skupichawadwnwd8?2 dyégeéném tnRla (viz d§l
vdiTsl edku svalovjlecdinody sbalk ainelfdswugahz tBVval
rovnovs8hu a pohyblivost Kkl oubT. Na vzniku
pohybovich stereodpypjTov &n2 snveaslpaovdivenh® skupi i
pod2l et na proveden?2 dan®ho pohylb@wz pd&det a
faktorsye QBhudmeme zabTvat dS§I e.

Vadn® drgen2 tDla je konkr ®tnhDji por ucha
odchyl kami od parametrT spr8vn®ho drgenz t
tNDla zdrojem rTznlch f unk| mzroh cc?2p dpod cehs t p o s
ap Qlil ouhodob®m viskytu mobdu ufesevdi8apertavii tveel
zmNny pS8teSe. Proto je nutn® si uviDdomit,
ortopedicklch vad adosphlledbsgtoigenkh2ehmh® ploy 2 ge
zdrav?2 jedbhoedT¥4odu je dTlegit® vRDnovat z\
VDT ug ve gkoln2zm vzdRDIlI 88vac2zm programu a

spr&vnich pohybovich n8vykT.

3231 PS2 | i nyvavdznn@hkou dr gen2 t DI a
Podle rTznlTch autorT je cel§8 Sada fakto

Bursovsg§8 (2005)0,6)Hn?2Lzedrim8okv § 2(0200) aj . char ak
udNt 2, ktezd®NImTtgemae wmhRDj g2 a vnitSn2,

Hl avn?2 vnhDj g?2 pS2]inou vzniku VDT bT v
j eng zadhnrengunj2e dvob N | astl viskyt h§ pakt ineiztea
nebo naopak nadmDrnou | i jednostrannou z 81

pohybov® n8vyky a nadmDrn® udr e vzi@ha 2 st a
kekgkol n2mu prostSed?2 zejm®na ve gkoln2ch | a
zvigen® klidov® napht? (pSetNgovEnad)lumdovr c
aktivituHSSPa t2m zpTsobuje VDT. PSi vzniku VDT
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pohyoupo zah8jen?z povinn® ¢gkol n?2 dochs8zky, k
nehnut N s e dopbrys,j ejj é cwh ndio spaSviardonzze nT mi  pot Sebami

Pnavu a aktu8l n?2 psychickl stav (nesous
kompenzuj 2 obmnDnami sedu, kter T mi ztaku j 2 maj
jetomuivpS2paldil gkol n2 ng&bytek nepSimnRSenl s

NadmBDrn8 hmotnost aktovky a jej?2 gpatn® um
pTsob2c2m faktor em.
Me z i dal ¢g?2 |l initele VDT zaSazujeme taky¢
mikroklimavetS2 d D, hl uk, ¢gpatn® osvRhDtlen2,. nevhod)
Vedl e tDchto faktorT se na drgen2 tDI a
Yar azy, prodiDIl ans§ onemocniDn?2, dNDdi | n® di sp
pSedpokl| adzem§ nfaprSma vp ®t eSe, dNRdi |l nT typ dr

3232Sval ov® dysbal ance
Dr §en? t Dl a mT § e me povagovat z a Ssprsv
napht 2 povrchovhD wulogenlch svalovich skuj
aantagonisticklichsydlpy opiTso®P sRT cvhziBjore mnnN p
aextenzor) a t2m je zarulena funk]| n?2 sval
spoluprg8ce svalovich skupin zakigfove® opptio!
ale zabezpeluje averj vhodaoRlRygpSedednpheh§n?2n
Ve chv2li, kdy se Atonick®i svaly zalnou
aktivity svalT Af8zickTcha, t!| um?2 bjadjainch .| i
V pS2padn® svalchB@podysgbeanl2ansyv aldow ® soul
ant agomersatvenovv §ze @& nzprdawaibdliaaj erjuéedd je zkr
Zajednuzh!|l avn2ch pS2|lin vzniku svalov® dys|
povagovat nevhodn® funkI| ndozsataAapténfRmebod r2n. b
j ednosztarta2ngne®h 2 or gani smu bez dostatel n® kon
z8t Nge na organi smupNElswdiAi hegavalvaWN® vey pb
Na z8kladhD svalov® nerovnovs8§kry ga ppodalyp:!
ekonomi c k&h od,o cthzZ8z.2 k nespr 8vn®mu zapojovsgn
|l i nnost. a nteadko kppSiiad p?2 w& hiybkov® koor di naci (
Nespr&vnhD prov§dhRNn® phhyymy ck ®mntp @Rl dy@eE n

syst®mu (pSet?2gens? sval T, glaclwznvéanT bal as
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azvigen?2 Ynavy cel ®1o organismu, pSilemg n§
vzni k8 vadn® drgen2 tRhDla a dal g2 postur 8l n?2
NejlasthDjiuj se swalskwd8 obdlyabhal ang&nve a

ramenaghjpe. mPotdade posti gen? rozliguj 2 Bur s

Hn2zdilov8 (2006), Janda (1982), Stackeov§

sval ov® nerovnov8hy na:

T Horn?2 TzksSSypmkemom se tT k& oblasti pletenc
oslaben2 mezilopatkovich svalT a hlubok
trap®zov®ho svalu, zdvi hal e |l opat ky, k'

Doch§gz? ke zvloastin ®nuj en,apmWéédssunut ®mu dr
svytvoSen2m zvhDtgen® krln2 lord-zy (pro
hrudn2 kyf-zy (ohnutédddtr@damjr2dBmitil pEatek

T Doln2 zkS2genlT syndrom se bTk&8Jebkasbin
oslabenTch hTgNovTichzka§cbeiTgenh2 ¢ b h Tsbvaa I TT
akolenn2 ch Kkl oubT, vz ph&liokGY @loe ®t ombp@astvi .
napohl ed uvolnhNn® bSign? sval stvo, zv Dt ¢
p&teSe wiptSpedn® k|l oper2 pEH vwed (av yfslagkel n
vkyl el nzch kloubech.

Vzhledlemknedost at ku pohybu a jednostrann® s
zeAgkol nvbdobang, newmi2skwltj itmkw.u vr sjtkmay®hdme yn
sou|l ashytvbbou syndromT uojetBdHEN} ediateyv
aosl abenTch sval T, cog je patrn® pSi pohl ed

3233 Poruchy postigrosltmu?r §fl ynrtk cvea dy

Viskyt postur 8l n2ch vad m lgleanet | poE Dtr e
Lem8k2000) wuv8§d2 ve sv® publikaci, ge dr ger
tonusu. Proto jednou znej | astNj g2 ch postur 81 n2 geh vad
charakteristick® celkovhD nigg2m naphDt2m sv
podle pS21ig uvol nPn®ho uppstkajye jjsedi nicej evd nA
nap§tesSi ng§padnhD zvDtgen§. Jestlige d2tn p
nepSi mRSenT rozd2l ve vigce i konfiguraci

zat gewki vem Yinavy.
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Mezi osp@demzadn2m smBDru Sad2me zvDNDtgen
hrudn2 |l ord-zu a ploch8 z8da.

ZvhDtgen8 hrudn?2 kyf.za (hyperkyf-.-za) neb
obloukovitTm zvRDtgen?2 mtr wdand?ah ov zonhi nkuSt 2p Spi § t
svalov® neoblvaotviszel|l et encT ramenn?2ch a g2
PS2]inou je osl abkpgl ezxd&diovdIcdhuhsowalb®hov z alt
Akyfotick®ho semrmdit a dkedny? dbosolHagbze*n Elke bl F&§a ke
sval T na pSedn? stranh hrudn?ku, pSedevyg
shyperkyf . -zou mT g eme | asto vidnt [ odst §
vpSe&Sedsunutou hlavu.

Hyperkyf.-za je podle Hndz8nhov®D({goenoéuu
| ord-zou (hyperlord-za) se zvhRDtgenTm prohn
p&nve, kter§ je zpPsobeomd adysbalDamngeé mipS¢ | i
mTge bTt nadmhNPna&v nherpotsr cesdtn 2 d/25ta d Bu s p o dn2al 2
dl ouhodob ®hos esdtuatsiec kskkhh openou p8nv2z vzad.

Dal g2 postur8ln2 vadou jsou ploch8 z8da,
(2000) nedostatelnim nebo ¢g8dnim lordotick
stouto vadou je m®n N pohybl i v§ a ndeldsd setdaktue | chedf i pcri u gqur
p&§teSe postr§ds§ i mechanak8i®v emi2hodye|fm@mnia
Z tohoto d Tvodu m§ p | po§cthel In  siaderik ke My btod e n 2 do st
keskoliotick®mu dr gen?2 .

Skol i ot i ck® dr gen?2 o tolthykkou yper aveglkzea®mv §8aiml
nebolivychT péhzede delnatraomvinhD. Podle Ler m§8§ka
naruguje postur 8l n?2 funkci a dr gen? t Dl a |
postavy g(kraT zrna8mewl, | opat ekp8§tpEQeedamj shr anyz
budlbl oukovit® ve tvaru p2smene ACA nebo e:c
virozen§8 nebo mTge Dblt zpTsobena vadnim ¢
neodpov2daj?2c?2he, plsatagen?3 egpraou dol n?2 k on

zat Dgove&n2zm, celkovim oslaben2m svalstva tr
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324 Mognost. prevence proti vzniku vadn®h

Vt ®t o0 kapitole se budeme zpmebefcy &iiku pouze
vadn®ho drgen2 thDla jen ve spojitosti se ¢
sevztahuje kpr evenci vadn®ho drgen2 tDla a postu
vichovy.

Znageho podhrde@mn? skobvD nekwu?2 vadp®thdl 2dr g & |
nedostat ek pohybov® kankitadi 8 dt y u  chdygptoTkm ned e §j o
nekompenzovanich staticklchopp@&lcoh, djoako uj d
nebo u pol 2tale.

Bursov8 a Rub8g (2001¢ wadms® ®drpguen 2 ktaldli
vyt vegSet ozbedonb®namlvadg?2 hooggkoo mBisd2u preddrk u d 2 tcl
naz §kl adn?2prgksalSe.d2Z rel ativnhD voln®ho regim
dostatelnlT pohyb, d2th psSrkahBSi?r adme &k op i xhh
sn2gena. Nov§ pravidla a povinnost lavicgDt 2 | ¢
bez mognosti voln®ho pohybui.o RdAdWYhowi®ms bt
zdal eka dotvoSen. Jel2 kdoojz ragnli§ ,n elrzveo vp§o sstouursst
tNDla c2lenN pozitivnhD korihgpybat deoolkm?mrd o #is
|l T nnost 2.

Ve gkoln2m vichovnhR vzdRlI §vac2m prograr
pozornost pr eporecm @t o H awtrodd|ud Tbeyh mNI 'y b mcizaSa
vegker ®ho vyulovs8n? pohybovD rekreal n? pro
Obsahem kompenzal n?2ho progrmamuer mo®ou Bht s
aDvoS8§kov® (20009) napS2klad tRloviSemdvn®
kompenzaln2prdbnhDhen2vyul ovgn?2?,; pohybovD r ek
ki nestetick®ho ul ebn2ho stylmohykeyn;, seafer
alternativn2ho sedu; rekr e :1j2muw vg K celny  lvye m
samozSejmND tak® motivovat dnt i k B 0 hzydbr cavww@ m L
aktivitn a kIl st dTr az nreahon ut nSszte nk®hgod opdoehnyn

Do vyulovac2ch jednotek tRlesn® vichov)
pohybov® Iri® nposztiit,i vintlDe ovIl i vRuj 2 kvalitu p
opti m8l n2 dogenxst ®ODgapwv&ci mul ti medi 8l n2 D
uk8zky pohybovich aktivi tyn akniecrk® u u nfougnRkucji?
ataklzepr ev e ntdicvhrigr2 ep Sevaz njiiknul nv Dfarush€ mr § 1 n2 m
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Vzhledem kt o mu , ge mul ti medi 8l n2 DVD obsahuj
sd Dt mi ml adg?2 ho g k osil vin28hsol ediDkdc? ukape mel e

charakteristiku dan®ho vIivojov®ho obdob?2.

3.3 CharakteristkavT yov@bdmbadgkioodowpPkuo
(6-11 let)

Pol 8tek obdob2 je vymezen zah8jen2zm gkc

pohl avn2ho dosp2v8n2, kter® u nagich d2vek
Al ternati vhd o0®dwowo?pni2e adubtgt vz | i prepubesc.
331 Somatickl vivoj

Somati ckl vIivoj j e porovdn 2ec h Pelret] eec h ( 2cOhla2i

rovnomNRDrnTm rTstem vigky S@arfismbkpodgtlil edD®2
5-6cm za rok. PoStaeangpadnBezae@gtidhl uje in
dol n2ch kon| etin a soulasni se postupni 2z
vyt 8hl ost i je n8&slednhD vystS2d8&no obdob2m
tempospr oponéimop$i b1 vrs2nikan tpwkdk.o §

Dl e charakteristik Suchomela (2004) a K

kest abilizaci makstiEven?2 rpyiea®e wa proto ms§
vadn®ho dr gen? t NI a. Z a k¢Se svtein 2 | @tSd wdble® g lee
avn8sl eduj2c2m obdpobelpubes usna@il ywidelc®idz 2 r &kz \
vnitSn2ch orgé&nT. Krevn2 obhRh, gmph 2 ce Ntag uy
apokraluje snigovg8§n2 dechov® i tepov® frek\

vel mi %z ve pPNsu wivB8n2gan spr 8vn®ho zpTsobu dr g«

332 Mot orickl vivoj

Zhl edi ska pohybov®ho vivoje je tato vDNDKc¢
spont §nn2 pohybovou mkttSeh tdaut NDtke,erjSe ¢ ysih §
druh a intenzitu pohybu.

Peri | (2012), Bursovs8 a Rub8g (2001) u
povagovs8no za nejpS2znivhDjg2 vhNRk pro motor
vDkem motorick®ho ul en2 @hopkrtegtl2sejsRbe h au laik!
arychle nov® pohybov® dovednosti, pSevg&gnh
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odpov2daj?2c? i nstrukce. D2tnN si neosvoj uje
analyticklch pohybT, kter® dok8§gez2vipddEmd
zTst8vE8 dTlegitim zamBhDsjewadthrysm ed2ntl ti e phrraar.i d2

Per i | (2012) wuvs8§d?2, g¢ge char akotner igset i clkt®s
motorika postr§8§d§ YWspornost pohywwB2|kné®ns
vt ®t o dobD jegthND ne zcela vyvinutou centr 8§l
zv!| 8o IN8tzku tohoto obdob?2, neposednost a V|
| i nnost pmpe§dtduam sdal h2 cpo hryebdlh yd Blt end ict ®j, €
sezamNDSovat zejm®na na rozvoj svalov® koordi
pak mTgeme pozorovat =zl eplgov8§n2 vgech | okon

Podle Suchomela (2004) je mogn® okol o o
testy, zj eji chg migeimedkspol ehl i vD hodnotit Yar o v
Nejv2ce se rozvz2j?z obraknmest n2 sgybbpones ni,
aaer ovbyntlr val ostn?2 schopnosti. Naopak na n2zlk

Vt omt o vivoj dbw®imo mb daddb 3 vidDnovat pozorn
|l ateralith, jak uvgd?z2 Kouba (1995) ve SsSv®
upSednost Rov gmn&rmovjiedtnohrogdoranpPobubu.at ¥yal i
naz 8kl adhD testT.

333 Psychickl vivoj

H®?hoaw 8ol . (2000) uvémlPad@2 mv@Pk lumd mkwalk
|l innost2 wulen2, kter® ovlivRuje vgechny ps
novich vhDdomost2, zdokonaluje se pamBRS, my¢
Ustupujef ant azi e a snhDn2, d2tND se orientuje na

gkoln2 vikon srovn§8§vs&n a .hTgtdmowmemt ypomTxob
nasebehodnocen? a sebedTtvddmtuo déh ddd 2 p/d tzS el
hodnocen 2 a YsphDgnosti, kter8 pokud nen2 uspok:
Emoce a city jsou u dbDtz2tijgéengdvue he® gaz mMmhdl| KkZR
se vytvgSet @®wnywg grrakcinioyr,§ | meé e meZodvol k§odnSank2li.} B 8 2st
chg8§pat element8&8rn2 pS2|amal® zwzt am§ev ajgeuj &c

aradostn8 n8l ada.
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334 Soci 8§l n2z vIivoj

Za| 8tek obdob2? je d8&8n vstupem do gkol vy,
pSi zpTsobovat NoveOmuverescs&dn2 odVejuy es ps
komunikace sul i t ebpml g 8ky. PSi vamitkup uf cdrom8&d kné 1 y
kt eproldl e Perile (2012) lslea dko nikgalokkt i var @A
sejeghonor m&m. D2tND pSest8§v§ |l ta syiocReoBentd ykoed r h
kul en2 . D2tND prog2v§ postupn® jodbhdm b2 a lsloecR ;v
do kolektivu a pSizpTsobovg&n2 se danim z8k
prom2tat i form8l n2n@®Sut &a?i.tnyo,kanea psS.T mu |vil tievle
irodile. D2tRhD se pravidelnhD semk8vEis® sekin
vztahy a buduje si Ssv® postaven?.enB@tnic?2t dH
ve skupinh? aSizlpbmkwatodezvu. Na konci tohoto
z8kl adn?2 kulturn2 n8vyky, prohlubuje sv® z

st8le vnDtg?2 zodpovRDdnost za svoji |l i nnost.
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4 MULTI MEDI OBMDN ¢

Ng§z&wziologick8 postungl ebPemenkcpr pakor avi c
(Multi medi 8 n2 DVD)

DVD |
| budo
ml adg
posl o
Tvorhb
Progr
Progr

e vyugiltchlow@ ®pread:uk 8§t ary stmpnDpPpZ&, ubr b

uc? ulitele tRNRlesn® vichovy, pro edu
2ho gkolgdahmo gkPhkw?2 het aaMk u, adol escen
ugit i instruktorTm na rTznlch t&8borec

a a zpradkKowsgm? Beickod §
am pro vyt vo S eMictosofGffiteoFroritPagh 2083t r § n e Kk :
am pro Woviellakan vi dea:

Progr amy pro spudiBdowBVMedi a pRlochy Btegnet]l 1, We b «

Obsah:
bvod
Uk 8§8zk
Z8vDDr
Liter

Explorer

y pohybovich aktivit

atura a informaln2 zdroje
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5 ZCVnR
Vp2semnPSeé@lso dgeejns®meprsSée naamiPSiviNit | en2 poj i

gi v2otgd yj ak® jsou jeho dspekhi kemkbee®ochh8

onagdr aw2.dk¥pitol 8ch | sjmeklsemajjizg vdal vma i

jednotliv® elementy zdrav?2yl 8do8dn 2k tsetrriensiu jas
hygienuu vyhTbg&8n2 se | 8tk8&m négauig¢e vBnd TGy &:
| §tek, omezovg§§n2 pS2sunu gkodlivich | 8tek
st S2dgn? pr8ce a odpolinku, posil ovg8n? p O :

vztahy,zdravl zpTsob vIigivy, dodr govgn2 pitn®®ho r

hmotnosti, optim8I n2 pohybovou. aktivitu a f
Nage pozo®mo@stpr §ci by lvag 2 mnnpoovs§tnuar § p 2 d
protzngég@eho pohmedu mMEgéoneje2ceapozidi awni). o
Kvalitn2 postur8ln2 funkce je sthDgejnz |
odpov2d8§ individu8lnn &pnkm®tm2 mpiodpH &b F 2sdn
model em tzv. id&%lan2ho dr gen?2

ProveR postur 8§l n?2 funkce determinuje ko
skupin hlubok®ho stabilizaln2ho syst®mu p§8t
dysbalance povrchovich svalT. VnDjdrrgne m2dr a
t NI a, kter® vd&Thslkeadku zreqg dmR®sntaatve| n® pohybov
snadmDrnou statickou z8tnNg?2 pSi sedu, kdy
stupRupkrot@ dTvodu je dTlegit® vDnovwviat dos
funkl n2ch poruch ug ve gkoln2zm vzdRDIlI 88vac2zm

Urlitilm vod2tkem, jak preventivnhD pSed
konkr ®MDhn@vichovn®m procesu, je pSedlogen®
z8kl adn? teoretick®noiunf pr smak e manta sktui Ra j 2pcSe

pohybovich aktivit podporuj2c2ch postur 8§l n?2

Je dTlegit® si uviDdomit, ge o postur 8§l
Bude-l i opti MPtmszrvag Vze t2mto pSedcdhr8gen?2 ne
tDl an,sval ovim dysbal anc?2 m, nedostatel n® fun

p§teSe, chybn®mu provs8§dBneéeotzygkT,admnadh®mpwh g
adal g2m postur8&8ln2m poruch8&8m hyWn®hvd cpys h®
procesu vDnov at dostatel|l nou pozornost pohybovT
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nakval ithD postur&8ln2 funkce. Jei mdipwit Bedl2n
opti m8lrng2eme tNDla, jimig |lze pozitivnBhD ovl i
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6 RESUME
C2| eah ath §Ssk® pr&§ce bylo shrnout z8kl adn

zdrav®ho vivoje jedince s ugg2m zamhDSen2m |
DVD zamhRSen® na <cvilen? s e zdravotn2 mi a ¢
kt dzer@lizovat pSi gkoln2 tRlesn® vichovD.

Prg8ce | e rozdBhDl ena do dvou | 8st 2: teor
vdDnovs8na charakteristice jednotlivich el en
givotn2ho stylu. Nej vDt g2 |g8isctk ® rp8ocset upro8u kna2
kterou povagujeme za prioritn2 element pro

Praktick8 | gedolpld 8mel tjiemewdi 81 n2ho DVD,
suk§8zkami pohybovich aktivit pogpdhrybjoddandh
aktivitami se tlTkaj2 rugn® riTgaiimi t PoenJe® a mil ¢ Il
vegkol 8ch. Soul 8§st2 je i uk8zka kombinace |
DVD d8l e obsahuje tak® z8kladn2 teoretick®

VytvoS®n@PeDVyugiteln® ptonviphovo®i edblk
z8kladn2 gkoly, pro st8vaj 2jci2stlTimib uXdporuac\?a nuil
toto DVD vyug2t tak® eduk8toSi vyuluj2c2 dr
starg@gRkRwlon2ho vDku, al e i adol escenty. Sou

nar TznTch t8&8borech.
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SUMMARY

The aim of t hi s Dbach e lbasic tesreticaldkmowledge a s

of a human healthy evolution with a special focus on the postural function and create
a multimedia DVD specialising on exercises with medicinal aspects, supporting postural
functions, which can be carried out within school physical education.

The work is divided into two parts: theoretical and practical. The theoretical part
deals with the characteristics of individual health elements which are the part of the healthy
lifestyle. The biggest part of the work emphasizes the importance of the physiological
postural function which is considered to be the prior element for a healthy human
evolution.

The practical part is in the form of a multimedia DVD containing videos with
demonstrations of physical activities supporting the postural function. The examples
of physical activities apply to the physically active part of the physical education lesson
with different aids available at schools. The DVD contains basic theoretical information
of the given problems.

The DVD can be used by physical education teachers of the first grade at primary
schools, by current and future physical education teachers, with some modifications
by teachers of pre-school children and adults as well. At the same time, the DVD can be
used by instructors at different camps.

43

t

(0]



/7 SEZNAM POUGI TE LI TERATURY

BLAHUTKOVC, Marie, Evgen i EHURKWyba a&58dkagev
z d r. Brmo2Paido, 2005, 78 s. ISBN 80-731-5108-1.

BURSOVC, | Maretraretace postur8ln2 funkce jakec
motoriky.In: Studia Kinanthropologica. Les k® BudDjovice013) hbl es
13,s.126 - 134. ISSN 1213-2101.

BURSOVC, KManpteamzal n2 cvilen2: uvoWWdvac?2, pr
Praha: Grada, 2005, 195 -H7094&i.tness, s21la, Kk

BURSOVC, Marta aZSkamely REBBCGe tVIyldes nil.chPlc:
Z8padol ersitk 8001186 5. ISBN 80-708-2822-6.

BURSOVCMarta \WOTX&®osemaumr §l n2 funkce jako | e
faktorT individu8inndrhyo 2h0elrn:2 hovivakwmua ap]l
refer8tT z 9. mezin8§rodiN2| konktehdfdubnd Heyg h2¢
2010 Pl zeR: Z&8padol e slk BBNOMSISA7043-956-5.a, 2010, s.

LELI KOVSKh, AStaopsmavori ka: pro .&vdulluj 2 c?
pSeprac. Praha: St8tn?2 pedégbgick®pmakivyd a t

ISBN 80-042-3248-5.

LERMCUlsef.Z8da ug .mhVyndebod.2 Praha: Jan -Vagut,
7236-117-1.

DOVALIL, Josef. VT kon a t r ®Wyd.i.kraha: ©lyngpia, @00 331 s. ISBN
9788073761301.

HNE ZDI L Rivhéela. TRl ovichovn® chvilky, aneb, poh
Vyd. 1. Brno: Masarykova univerzita, 2006, 64 s. ISBN 80-120-4010-6.

44



HOGKOVCBIl ankaMATOMIGQ@W@&pitoly z didaktiky :
vichovy pr o s tMyd L Préhac Rarolfmuiny2805, W3k s. ISBN 80-7184-
621-X.

HF e CHOVC, Miloslava, Jana MN&kMOYGvVvE& peyn&hlo
pro ul ivtyell.,e 2. Pl zeR: Z8padolesk§8 univerzit
80-708-2626-6.

JANDA, VIZakiamdy .fkunlklirk2ch (nepareticklch) h
rehabilital.n2 Vypdc,.acdvn2RBRiyno: bst av pr o da
zdravotnicklch pracovn?2kT, 1982, 139 s.

JEGI NA, OndSej & oddeoriak alhANikéokw.anlT ch pohybo:
vol n®ho Myads.u 1. Ol omo u c : Olunouciy281d, 450 5.dSBN°P a | a ¢ k ¢

978-802-4429-465.

KANTOR, Milan.VT chova ke zdrav2: Pozn§8mkWdPro buc
Pl zeR: Z8padolesk8& univerzita, -7TR2H&agogi ck §

KOUBA, VMatl arvi. k.a Wy2dt.Dt &. Lesk® BudDhDjovice:
Pedagogick8 fakul t-784-0131-@ 95, 100 s. | SBN 80

KRI GTOFI L, GyJnanracsstliakva. pr o zdr .avyd i Bréha: BY kondi |
nakl adat el6s.tSBR 80-853-664a., 12

Kfl VOHLAVHPs yJkarod.ogiéyd.drav2Praha: Po+rt 81,
807-3675-684.

KUBELKOVC, VMI ¢ ue . z d.rPraha: ®mpy 196,174 6. 1ISBN 80-852-
2837-8.

KUNOVC, VZ&did aw§ Vydl 1§ Rrahaa Grada Publishing, a.s., 2004, 136 s.
ISBN 80-247-0736-5.

45



KYRALOVC, Mar i e, Jel a LABUDOVC, Pa-v el S
PREI SLEROVC a HanadrRERNINCOVICNVyd.sln Brahav 1 c hov
Fortuna, 1993, 183 s. ISBN 80-716-8086-9.

LANGMAJ ERJ,BURSOWaErtaalJanaDVOF CKQV@MHodnocen?2 po
-vichodisko pro kultivaci Heaaltheducafioh and qualityy b ov @
oflifell. Lesk® BudBRDjovice: Jihol| e80ki$4-18032 ver zi t e

LEWIT, Karel. Manipuldn 2 |bd ® Vy d. 5. Praha: SdDlovac?z t
ISBN 80-86645-04-5.

MACHOVC, Jitka a Davgntahro vkU BGd OAPiBhaaGratla,
2009, 291 s. ISBN 978-80-247-2715-8.

NnMEC, Ji S2 a | vRrneav eBnxDel CAKnaviedg @ Iv. Brih& Poly,I§ v v k
1996, 87 s.

PERI L, Sipoomw§tgovn2 .pSNopw®,v aakdthueal i z. vyd. Pr a
DDt i a S poe8h2t4742-18BS BN 97 8

RICHARDS, Mary. Stres  Vy d . 1. Praha: P eorg6t7@®2-8, 2006, 11

SCHUSTER, Jan.Kr ok k vITchovih, krok ke zdrav?2: pro
CZ.04.1.03/3.1.15.2/0458" Dal g 2 vzdDIlI 8§v 8n?2 pedagogi ckT cht
i mpl ementace RVP ve vichovhD ke z.dr\avl2ze sak Tpcrhe
BudhDj o¥Yilcédlcdsk8 uni ver82-73948984-3.2008. | SBN 978

SI GMUND, Eri k a DagRmhy Bd VG@MUNKDIOWCi.t a pro po
ml 8de gvey d. 1. Ol omouc: Univerzita Pal-ack®ho

802-4428-116.

STACKEOVC, Realnaxedtaechni ky vV e sportu: [ @aut c
cvil|l en?2| S v. ¥\d.d.\Prgha: Gradh, 20%1a183a. ]SBN 978-80-247-3646-4.

46



STEJSKAL, Pavel.Pr o | a | ak .8 175d.:rPRESITEMPUS) 2004, 105 s.
ISBN 80-903-3502-0.

SUCHOMEL, Ale gSomati ck8 charakteristika dnDt?2 gk
mot ori ck® vMykdo.nnlo.stlii berec: Technick8 unive
80-708-3900-7.

VELE Fr akKitn@gzikol ogi e p oVyd luPkrada Kefolimwon, 189§, 85t ® mu
s. ISBN 80-7184-100-5.

VELE, FrKa mteizg @K .ogi e: pSehl ed klinick® Kkin

di agnosti ku a ter api. Vyd @ &rahar Triton, pPOO6NH3Y513.dSBM® s o u st
80-7254-837-9.

47



EVI DENLNC

Souhl a8mmMm médybalbal §Ssks§

vUni ver zit n?2

LI' ST

ppBerebhyhampTpt aodBano

Mznii hovnhD ZLU v

Datum: Podpis:

Ugivatel stvrzuje svim podpisem, ge tuto di
kestudi jn2zm % el Tm, a prohlramégnj e, ge ji uv e
WY SY 2 Fakulta/katedra Datum Podpis

48



