1.UVOD

Tématem a nazvem mé bakalarské prace je ,,Zpracovani a edukacni i¢innost webovych
stranek Akademického centra pro zdravy zivotni styl pii katedie vychovy ke zdravi PF
JU*. Pro€ jsem si toto téma vybral? Témat k bakalafskym pracim bylo mnoho a ja si
nejprve nemohl zvolit to pravé. Nékdy ovsem k ¢loveéku pfijdou ty dobré véci samy.
Spoluprace s doc. Krej¢i v oblasti jogovych cviceni a podpory zdravi u lidi stfedniho
véku a senior m¢ nakonec dovedly ke zpracovani tématu mé bakalarské prace.
Predlozend bakalarskd prace byla feSena a zpracovana v ndvaznosti na mezinarodni
grantovy vyzkumny projekt EU Interreg-IV-A, Nr. 16: (2008-2012) ,,PACZion -
Pasovsko-Ceskobud€jovicka unie pro podporu zdravi pedagogi®, jehoz hlavnim
fesitelem a garantem vyzkumu za Ceskou republiku byla doc. Milada Krejéi z katedry
vychovy ke zdravi PF JU. DileZitym vystupem tohoto mezinarodniho projektu byl
vznik Akademickych center pro zdravy zivotni styl na obou pracovistich, kde byl
projekt vyfesen.

Nejsem profesional v oblasti vyroby webovych stranek, ale Internet vyuZzivam
kazdy den. Navstévuji mnoho webovych stranek. Sleduji, jak mé zaujaly, ¢im oslovily,
o ¢em novém mé informovaly. K t€ém posledné jmenovanym se samoziejmé pravidelné
a rad vracim. Stane se, Ze navstivim 1 stranky, které mi uZivatelsky naprosto nevyhovuji,
nemaji pro mé zadnou informacni hodnotu a k témto strankdm se jiz, pokud to neni
nutné, nevracim. Z tohoto ditvodu mé& zaujal cil bakalatské prace, tj. navrhnout webové
stranky pro vzniklé Akademické centrum pro zdravy Zivotni styl tak, aby byly zajimavé,
aby obsahovaly piinosné informace, aby dokazaly uzivatele pobavit, aby mu umély
poradit, aby ho zabavily, aby se na nich mohl spolupodilet, a hlavné¢, aby se na n¢ znovu
a rad vracel. Urcitym voditkem mi byly webové stranky, které existovaly po dobu feSeni
vyzkumného projektu EU Interreg-1V-A, Nr. 16: (2008-2012) ,,PACZion".

Jak jsem jiz uvedl, na poli webového designérstvi jsem Uplny novacek. To se
jsem se vSak pokusil prevratit ve prospéch cile bakalaiské prace. Ke tvorbé webovych
stranek jsem mohl pfistupovat jako naprosto béZzny uzivatel a tim, myslim, jsem se
daleko lépe pfiblizil tomu, aby tyto stranky byly pro budouci uZivatele piehledné. Pti
finalni tvorbé jsem pak spolupracoval s profesiondlem. Vznikla tak zajimava tvarci
spoluprace, pii které byla vyjasiiovana a tvofena samostatna témata, ktera s poslanim

Akademického centra pro zdravy zivotni styl uzce souviseji. Vychazel jsem pfitom
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Z intervenni strategie projektu ,,PACZion®, kterou zpracovala Krej¢i (2008, 2011).
Jednd se o kontinuum transformace ,,Self ve smyslu procesudlni zmény zdravi
jednotlivce, kdy kontinuum tvoii sektory UVOLNEN{ — ADEKVATNI POHYBOVY
REZIM — VYZIVA — PROFESNI SALUTOGENEZE. To mi je velmi blizké. Nejde
pfitom jen o to, byt informovan o kazdém z téchto témat zv1ast. Jedna se o propojeni
vyse zminénych témat, protoze pak teprve muze dojit ke sprdvné harmonii a jedinec
muze dospét az k autoedukaci. Vzdyt webové stranky ,,Akademického centra pro
zdravy zivotni styl” by mély mimo jiné slouzit t€ém, ktefi se nejen rozhodnou ziskavat
informace o zdravi obecné, ale i tém, ktefi se budou chtit aktivn¢ podilet na svém
zdravém rozvoji. Stranky by mély obsahovat nejen informace, podlozené teorie,
seznamy doporucené literatury a internetové odkazy, ale hlavné praktické rady, cviceni

a postupy k ziskani nejen fyzického, ale také psychického a moralniho zdravi.



2. TEORETICKA CAST

2.1. Zdravi a zdravy Zivotni styl

2.1.1. Definovani pojmu zdravi v novodobém kontextu

Krejci ve své knize ,,Vychova ke zdravi - Strategie vyuky dusevni hygieny* zminuje
MUDr. Karla Daiika, ktery analyzoval pojem zdravi jiz na pocatku 80. let 20. stoleti.
Danek uvadi, ze slovansky vyraz ,,zdravi“ souvisel se spolecnym indoevropskym
vyrazem ,,dru“, coz znamenalo ,dfevo, strom* vcetn¢ vSech vlastnosti — pevnost,
pruznost, odolnost a predponu ,,su, kterd znamenala ,,dobry*“.!Su-dru! Tedy znaclilo
,dobré dievo®. Ze spojeni ,,su-dru* vzniklo vyslovnosti ,,zdru“, coz jiz bylo zakladem
pro slovansky vyraz ,,zdravi“. Zdravi sice zavisi na vrozenych faktorech, ale pozitivné
ho lze ovlivnit sprdvnou Zivotospravou — stiidmou vyZivou, dostatkem pohybu,
¢erstvého vzduchu, dusevni rovnovahou, dostatkem spanku a télesnou Cistotou (Danék
1983, in Krej¢i 2011)

Zdravi mize byt definovano negativné jako ,,absence nemoci, funkcionalné
jako schopnost vyrovnat se s dennimi aktivitami, nebo pozitivné jako zpisobilost a
podoba harmonie. Homeostéza je stav harmonie. (srov. KRIVOHLAVY, 2003).

Definice zdravi se vyvijela postupné a lze fici, Zze se modifikuje stale v dasledku
spolecenskych pfemén. Od roku 2009 Svétova zdravotnicka organizace (WHO) definuje
zdravi jako ,,stav kompletni télesné, duSevni, socidlni a mravni pohody a nikoli jako
pouhou neptitomnost choroby nebo slabosti (Krej¢i, 2011).

»Svetova zdravotnickd organizace* spada pod OSN a nese odpovédnost za
problematiku podpory zdravi a vefejného zdravotnictvi globdlné v celém svéte.
Oficiélné tato organizace vznikla 7. dubna 1948. Navrh na vytvofeni této organizace byl
podan Brazilii a Cinou jiz v roce 1945 na konferenci OSN. Pro tiplnost Ize hlavni plany
této organizace citovat z ¢eského portalu WHO:

., Hlavni strategické zamery WHO jsou:
e omezovdni umrtnosti, nemocnosti a postizeni zejména u chudych a socialné
slabych skupin populace;
e podpora zdravé Zivotospravy a omezeni zdravotnich rizik vyplyvajicich z
ekologickych, ekonomickych a socialnich podminek;
odpovidat legitimnim potiebam lidi a budou pro né financné unosné;
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e rozvoj odpovidajicich zdravotnickych strategii a instituciondlniho zdzemi a
zaclenovani zdravotnickych aspektit do socidlnich, ekonomickych, ekologickych
a rozvojovych strategii.
Hlavnimi smeéry cinnosti WHO je vypracovani zdravotni politiky a konzultacni ¢innost
dle potreb clenskych statii, odbornd pomoc pri vypracovani narodnich zdravotnickych
strategii, sledovani indikatorii zdravotniho stavu populace a ukazatelit hodnoticich
zdravotnické systemy jednotlivych statii, rozvoj a testovani novych technologii a
Postupii pro kontrolu nemoci a Fizeni zdravotni péce. Ridicim orgdnem WHO je
Svetové zdravotnické shromazdeni (WHA) slozené ze 193 clenskych stati, které se
schazi jednou za rok. Jeho rozhodnuti a strategie realizuje Vykonna rada (EB), kterou
tvori 32 zdravotnickych expertii jmenovanych vladami a ktera se schadzi dvakrat do
roka. Sidlo: 20 Avenue Appia, CH-1211, Zeneva, Svycarsko. “
(on-line: http://www.who.cz/zaklinf.htm)

Jelikoz organizace WHO nese globalni odpovédnost za zdravi, je rozdélena do

Sesti geografickych regiont. Tyto regiony zahrnuji 193 stati.
Témito regiony jsou:

e Regionalni Gfad pro Afriku (AFRO)

e Regionalni ufad pro Severni a jizni Ameriku (AMRO/PAHO)

e Regiondlni ufad pro vychodni Sttedomoti (EMRO)

e Regionalni ufad pro Evropu (EURO)

e Regionalni Gfad pro jihovychodni Asii (SEARO)

e Regiondlni ufad pro zapadni Pacifik (WPRO)

e Utadovna pro Evropu se nachazi v Kodani v Dansku.

2.1.2. Program Zdravi 21, strategie podpory zdravi na zakladé edukace

Jiz v roce 1999 byl piijat ¢lenskymi zemémi strategicky dokument ,,Program
zdravi 21, ve kterém byly jasn€ vymezeny klicové ptedpoklady pro zdravou spolecnost
zejména pro prvni dvé desetileti 21. stoleti. Dale byla v tomto dokumentu ukotvena
usneseni tykajici se prevence a zvladadni nemoci a trazi a spole¢né zdravotni strategie a
opatieni. Ukolem kazdé &lenské zemé pak bylo rozpracovat tento dokument podle
svych specifik a podminek =z hlediska nejvhodnéjSich mechanismii potiebnych
k dosazeni cilii Programu zdravi 21. V Ceské republice byl takto zpracovan Narodni

program podpory zdravi. S ohledem na budouci ¢lenstvi v EU bylo nutné zpracovat
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plan rozvoje vychovy ke zdravi. Program Zdravi 21 si vyty¢il celkem 21 cili. Zde je
jejich  ptehled cCerpany zinternetovych stranek ministerstva  zdravotnictvi

(http://www.mzcr.cz/Verejne/obsah/program-zdravi-21 1101 5.html)

. Solidarita ve zdravi v evropském regionu
. Spravedlnost ve zdravi

. Zdravy start do zZivota

. Zdravi mladych

. Zdravé starnuti

. ZlepSeni dusevniho zdravi

. Prevence infek¢nich onemocnéni

. SniZeni vyskytu neinfekénich nemoci

© 0O N OO O A W N P

. SniZeni vyskytu poranéni zptisobenych nésilim a urazy
10. Zdravé a bezpecné zivotni prostiedi

11. Zdrav¢jsi zivotni styl

12. Snizit Skody zplsobené alkoholem, drogami a tabdkem
13. Zdravé mistni Zivotni podminky

14. Zdravi, dulezité hledisko v ¢innosti vSech resort

15. Integrovany zdravotnicky sektor

16. Rizeni zajmu kvality péce

17. Financovani zdravotnickych sluzeb a rozdélovani zdrojt
18. Ptiprava zdravotnickych pracovnikli

19. Vyzkum a znalosti v zajmu zdravi

20. Mobilizace partnert pro zdravi

21. Opatteni a postupy smétujici ke zdravi pro vSechny

V souvislosti s uvedenymi skuteCnostmi byly v prvém desetileti 21. stoleti
pfednostné finanéné podporovany ty vyzkumné projekty v rdmci EU, které tesily a
zkoumaly vyse naznacenou problematiku. V tomto duchu byl ptipraven prof. Norbertem
Seibertem a doc. Miladou Krej¢i spole¢né mezinarodni grantovy vyzkumny projekt EU
Interreg-1V-A, Nr. 16: (2008-2012) ,,PACZion - Pasovsko-¢eskobudéjovicka unie pro
podporu zdravi pedagogii®, ktery byl posléze pfijat a vyzkumné feSen ve spolupraci
bavorské univerzity Universitit Passau, (feSitel a garant vyzkumu za Spolkovou

republiku Némecko - prof. Norbert Seibert, katedra pedagogiky PF Universitdt Passau)
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a JihoCeské univerzity v Ceskych Bud&jovicich (fesitel a garant vyzkumu za Ceskou
republiku - doc. Milada Krej¢i, katedra vychovy ke zdravi PF JU).

O své zdravi samoziejmeé musime peCovat predevSim sami. My, a tim mam na
mysli néas, obéany Ceské republiky. Mame to §tésti, Ze k tomu, abychom dobrovolné své
zdravi upevnovali, abychom pokojné poznavali procesy, které se v nas odehravaji,
abychom se o sob¢ ucili, abychom rozvijeli svoji psychickou i duSevni pohodu, nam

zatim nic nebrani.

2.1.3. Zivotni styl a zdravi

Rozvoji metodologie ukazateli zdravi populace byla v EU v poslednich deseti letech
vénovana vysokd pozornost. Souhrnné ukazatele zdravi populace (angl. summary
measures of population health) jsou v sou¢asné dobé méfeny kombinovanim udaji o
umrtnosti (mortality) s udaji o zdravi (non-fatal health outcomes) a jsou nastrojem
vhodnym pro porovnavani urovné zdravi mezi populacemi, k monitorovani
dlouhodobych trendti ve zdravi véetné rizikovych faktort, coz je dilezité pro smérovani
priorit ve vychové ke zdravi, pro planovani pottebnych zdravotnich intervenci a
hodnoceni jejich efektivity. Souhrnné ukazatele zdravi populace se zarazuji 1 mezi
zékladni ukazatele charakterizujici celkovou vyspélost zemi, coz doklada 1 zatazeni
ukazatele zdravé délky Zivota mezi Evropské strukturalni ukazatele. Zdrava délka Zivota
(Healthy Life Years) je definovana jako praimérny pocet zbyvajicich let zivota, které
osoba v ur€itém véku prozije v dobrém zdravi, tj. bez zdravotniho omezeni. Duraz je
tim kladen nejen na celou délku zivota ale 1 na jeho kvalitu, vyjadienou praveé zdravim.
Ukazatel zdravé délky zivota je kombinaci ukazatele sttedni délky Zivota, ktery vychazi
z Uplnych statistik zemfelych, a charakteristiky zdravi, hodnoceného na zakladé
odpovédi ziskanych z vybérovych Setfeni. Tato Setfeni jsou provadéna
standardizovanym zpisobem ve vSech zemich a Ize je z tohoto hlediska povazovat za
srovnatelnd. Populacni projekce odhaduji zvySeni podilu osob 65 let a starSich v
zemich EU z 19 % v roce 2002 na 24 % do roku 2025. Starnuti obyvatel Evropy bude
mit dalekosahlé ekonomické a socialni dusledky a bude vyzadovat zmény v alokaci
zdroji v ramci socialnich a zdravotnickych systémi. V roce 2002 &inila v Ceské
republice hodnota zdravé délky zivota pfi narozeni u muzi 62,8 roku, u Zen 63,3.
Ackoliv hodnoty stfedni délky zivota celkem se u obou pohlavi 1isi (U Zen byla v roce

2002 o 6,6 let delsi), hodnoty zdravé délky zivota obou pohlavi se lisi o jen 0,5 roku.
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Zeny tedy sice ziji déle, avSak Cast zivota prozitd v nemoci je vys$i nezZ u muzil. Tato

skutecnost je platna i v ramci ostatnich zemi EU (on-line http://www.demografie.info/,

in KREJCI, 2011). Nasledné poukaZeme na jevy souvisejici uzce se Zivotni stylem a

arovni zdravi ¢lovéka.

A. Zivotospréva

Zdravy zivotni styl souvisi tzce se zdravou Zivotospravou. Rozebereme-li Si
slovo ,,zivotosprava“ ziskame slova dvé. A obé& velmi dtleZita. Zivot a sprava. Nerad
bych zde Zivot srovnaval s né¢jakymi materidlnimi hodnotami a pfevazna ¢ast vseho, co
zde napiSi, se bude zabyvat tou Casti svéta, ktera si fika civilizovana. Nicmén¢ jeden
takovy ptiklad Ize uvést jen pro ziskdni lepsi predstavy.

wPredstavme si dva krdasné zemédelské objekty nékdy ze 17. stoleti. Oba dva jsou
priblizné stejné rozsahlé, priléhaji k nim zhruba stejné velké polnosti a na prilehlych
loukach se pase zhruba stejné mnozstvi dobytka. Dvé usedlosti. Dva hospodari. Na chod
usedlosti bude mit vliv jiste nekolik faktoru. Pocet lidi, kteri se na statku nachazeji,
jejich vzdjemné vazby, veék. Nicméné vétsina teéchto faktoru neni zcela jiste
neovlivnitelna, kromé tedy véku. Ovsem co se véku tyce, zde neni zcela jisté, kdo by
mohl byt pripadné ve vyhode. Mladi sebou nese silu a treba i elan, stari zase zkusenosti
a na elanu se stari nemusi vithec podepsat. Ostatni faktory jsou viceméné ovlivnitelné.
Tedy, co asi piijde ovlivnit tézko, bude vrozena natura obou sedlaku. Jejich vlastni
presvédceni, moudra, zkuSenosti, odhodlani. To jsou véci, které ovlivni pouze oni
sedlaci. Oba jsou ovsem velmi rozdilni. Ackoli spravuji podobny majetek, kazdy to déla
podle svého.

Statkar A, Fikejme mu treba Jan, vstava kazdé rano s usvitem, obstard dobytek a
ptactvo, pri té prilezitosti si nadoji trochu cerstvého mléka a sebere par cerstvych vajec,
které si da k snidani. Po snidani si v chalupé poklidi, vyvetra, periny hodi na klepadlo
na dvorku a zacne s pracemi, které s chodem statku souviseji — vyhnat dobytek na
pastvu, opravit poboreny ohradnik, narezat drivi, zorat pole, aby bylo na jare co sklizet,
opravit strechu, do které by pri bource mohlo zatékat, zahnat dobytek, poklidit si,
nachystat jidlo atd. atd....Takto to déla kazdy den, kazdy den brzy rdano vstivd, cely den
se hybe, zaméstndava se, stard se o hospodarstvi a cas od casu vyrazi s ostatnimi
hospodari posedet. Jeho statek, hospodarstvi, ¢i chalupa, je porad stejné, omitka je

porad bila, strecha neni dérava a nezatéka do ni, na zdech se netvori plisné, uvniti je
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cerstvy vzduch, na stole je stdle co jist, ohradniky jsou neporusené, takze se zvirata drzi
mezi nimi.....Zkrdatka hospodarstvi je stale stejné i po letech. Hospodarovy déti
pokracuji v jeho prdci, a protoze staveni bylo bytelné postavené, stoji kdesi v jiznich
Cechach stdle.

Statkar B se jmenuje dejme tomu Jakub. Jakub byl zpocatku stejny, jako Jan, ale
ztratil manzelku, a bylo pro néj moc tézké se s tim vyrovnat. Ztratil chut kazdé rano tak
brzy vstavat, nemél ditvod posnidat cCerstvé vejce a mléko, nemél chut se radovat, nemél
chut’ na nic. Zacal pit, ze staveni témér nevychazel, ohradniky mél ponicené a nekolik
kust dobytka se mu uz zabéhlo. Do strechy mu zacalo zatékat, protoze ji pred tim
neopravil. No zkratka, nejspis za to ani nemohl, ale o staveni se uplné prestal starat,
staveni zarostlo, zpustlo, chlévy se rozpadly a do nekolika let spadla Jakubovi stFecha
nad hlavou a ukoncila jeho trdapeni. (Hellebrant, 2011)

Muzeme mluvit o téle, jako o hospodarstvi a o dusi, jako o statkafi. Vesmés je to
podobné, ne-li stejné. Budeme-li chtit se o své télo starat, peCovat o n¢j a davat mu co
mozna to nejlepsi, i naSe psychické télo se bude radovat a bude podporovat viili starat se
o télo a tak to jde pofad do kola. Zptisobem, kterym spravujeme svlj zivot a jakou

zivotospravu vedeme, je zplsob, kterym budeme Zit.

B. Postmoderni doba a Zivotni styl

V postmoderni dobé miize Zit vétsina lidi (opét mluvim o téch, ktefi se nazyvaji
civilizovanymi a ne o téch, ktefi Ziji v zemich, kde lidé denné umiraji hlady) velmi
spokojenym zivotem. Uz nemusi kazdé rdno brzo vstavat a jit si nadojit mléko do
chléva, ¢i vyrazit na Zné, sklidit obili, vyrobit mouku a z ni pak chléb. Staci prosté vyjit
Z domu, dojit do nejbliz§iho obchodu a koupit si to. K tomu, aby si to ¢loveék mohl
koupit, potiebuje penize. Ty si vydéla v praci, ve které travi pomérné znacnou cast dne.
A pokud vykonavd zaméstndni, pii kterém se pouze sedi, jeho celkova aktivita se
sniZzuje a vznika riziko tzv. civilizanich onemocnéni. Jak jiZ bylo uvedeno, postmoderni
Zivotni styl se vyznacuje pfemirou pohodlnosti a snadného dosazeni potravy. Vyraznym
rizikem tohoto stylu Zivota jsou jisté tzv. civiliza¢ni choroby. Tyto se zacaly vyvijet cca
pted 200 lety. K jejich rozsifeni pfispiva prave Zivotni styl spolecnosti, ve které zijeme a
zivotni styl nas, jako kazdého jedince. Co se spolecnosti tyce, ta piispiva ke vzniku
téchto nemoci primyslovou velkovyrobou. Dochdzi tak ke znecisténi ovzdusi 1 okoli,

zhorSuji se zivotni podminky, nasledkem toho muiize byt stres, deprese atd. Paradoxné
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tedy rozvojem spolecnosti a usnadnénim zivota dochazi sice k narstu primérné délky

zivota, ovSem takzvana ,,zdrava délka zivota“ se krati (KREJ Ci, 2011).

C. Civilizacni choroby
Zdravotni omezeni mohou byt zapfi¢inéna fadou vySe zminénych civilizacnich
chorob, coz je pro kazdy vyspély stat velice ekonomicky nevyhodné. Pfi¢inami jsou
nejcastéji nasledujici navyky:
e piijem kaloricky bohatych jidel Zivo¢isného ptivodu
e pfeslazovani a piesolovani
e pohybova nedostate¢nost
e koufeni
e piti alkoholu

e nadmérny psychicky stres

Negativnim dusledkem vSech vySe zminovanych aspekti nezdravého a pasivniho
zivotniho stylu je tvorba a hromadéni volnych radikali, které se na vzniku civiliza¢nich
chorob podileji. Vétsina civiliza¢nich nemoci se 1é¢i obtizng, nékteré jsou nevylécitelné.
NejefektivnéjSim opatfenim je prevence a optimalni edukace od utlého véku.
Prikladame vycet civilizacnich chorob s nejvyssi prevalenci v poslednim desetileti:

e Deprese, psychické poruchy

e Piedcasnd aterosklerdza

e Infarkt myokardu

e (Cévni mozkové ptihody

e Obezita

e Anorexie

e Hypertenze

e Bulimie

e Diabetes melitus

e Nadorova onemocnéni

e a fada dalSich (alergie, astma, psoriaza, AIDS, predCasné starnuti, pifedcasné

porody a potraty, demence véetné Alzheimerovy choroby).
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D. Narist psychickych poruch, poruch chovani

Krej¢i upozoriiuje, ze velice zavaznym jevem v zemich EU je ndrist
psychotickych poruch, poruch nalad, neurotickych a uzkostnych poruch, poruch
chovani a poruch piijmu potravy v juvenilnim obdobi. V Ceské republice za poslednich
pét let byl zaznamenan 20% nartst prvnich oSetfeni juvenilnich pacienti s obtizemi,
které byly diagnostikovany jako neurotické poruchy a poruchy nalad. Jednd se o
kontinualn€ postupujici proces, kterému moderni Iékaiskd péce nedokaze svymi
moznostmi sama o sobé& zabranit. Je zde nutnd koncep¢ni edukace na poli dusevni
hygieny od ptfedSkolniho véku sméfujici k praktické implementaci potiebnych dusevné
hygienickych navyki do kazdodenniho Zivota ¢lovéka. Uastnici odborného grémia
evropské konference s ndzvem "Together for Mental Health and Wellbeing" (Brusel,
2008) se shodli na nezbytnosti a vyznamu rozvoje mentalniho zdravi a kvality ,,well-
being*“ obyvatel v celé evropské unii. Mentalni zdravi bylo prohldseno zakladnim
lidskym pravem. Byl zdiraznén vysoky vliv ti¢innosti duSevni hygieny na kvalitu zivota
a na lidské zdravi.

(on-line http://ec.europa.eu/health/ph_determinants/life_style in KREJCT, 2011).

E. Toxikace

DalSim aspektem, ktery je ovlivnény nespravnou Zivotosprdvou a Zivotnim
stylem, je 1 mira toxind, které se do organismu dostanou, nebo se v ném vytvateji. Ty se
do naSeho téla dostavaji rlznymi zplsoby — zjidla, ze vzduchu, z chemickych
piipravki, ze znecisténé vody, ztabaku. Dale existuji tzv. emocni toxiny, které se
v naSem téle tvofi pfi emocnim vypéti, stresu, strachu apod. Toxiny jsou substance,
které lidsky organismus poskozuji. Ten se ,,umi* toxinii zbavovat, ov§em jen do urcité
miry. Prekroci-li se pomyslny zvladnutelny limit toxinti v organismu, rozvinou se
zdravotni problémy - Unava, vycerpani, podrazdéni, neklid, bolest hlavy, ekzémy,
alergie, poSkozeni pokozky vlasli, snizeni funkce imunitniho systému (nésledné

souvislost s poruchami zazivani, ¢asté nachlazeni a jiné infekce apod.).

Ptirozena detoxikace je spojena s ¢innosti detoxikacnich systémul. Autofi
Rosypal, Benes§, Romanovsky, se shoduji na nasledujicim urceni
e Pulmonarni systém
e Urindlni systém
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e Intestindlni systém
e Lymfaticky systém

e Dermaticky systém

Pokud jsou uvedené systémy pietizené zpracovavanim toxind, je dobré preventivné
nastoupit néktery z detoxikacnich programili. Téch je nckolik, nicméné jadro je
V podstaté stejné. Clovék by mél vice relaxovat, cvidit, dodrzovat pitny rezim a upravit
si jidelnicek. Ten by mél byt bohaty hlavné na ovoce, zeleninu, lusténiny, ofechy, olivy,
celozrnné pecivo atd. Vice se detoxikaci téla budeme zabyvat pfimo na internetovych

strankach Akademického centra pro zdravy zivotni styl.

Zdravy zivotni styl je tedy komplexni soubor ¢innosti, zdsad a ndvyka, které si mize
v nasi civilizované dobé dovolit vskutku témét kazdy. Spravnym rozhodovanim a

zdravou péci si kazdy muze svij zivot zptijemnit, prodlouzit a zkvalitnit.

2.2. Vyuziti internetu pro edukaci ke zdravi

2.2.1 Historie vzniku Internetu ve svété a v Ceské republice

Jako vétSina technologii, 1 pocatky internetu maji své koteny v armade. Konkrétné
v americké armadé. Ta totiZ po vypusténi ruské druZice Sputnik s hrizou zjistila, ze
prvenstvi v dobyvani kosmu by pieci jen mohlo pfipadnout Ruskému svazu, coz si
nechtéla v Zadném ptipad€ pripustit. A tak vroce 1958 vznikd ARPA (Advanced
Research Project Agency), agentura zamétend na podporu vyzkumnych projektt, které
povedou kK novym technologiim. Tato agentura disponovala zna¢nym kapitalem a v roce
1968 vypsala tender na vyvoj paketové sité (site, kterd umoziuje pifenos paketl-
soubortl). Projekt se nazyval ARPAnet a vitézem se stala spolecnost BBN (Bolt,
Beranek a Newman). Ta pak do projektu dale angazovala Ctyfi univerzitni pracovisté ze
Stanfordu, Utahu, Santa Barbary a Los Angeles. Prvni topologie ARPAnet propojovala
praveé tyto Ctyfi univerzity. Pocatkem 70. let se ARPAnet rozristd a pfipojuje se k ni
stale vice univerzit. Pielomovym se pak stava rok 1973. Kdy se k této siti ptidava i
University College London a norsky seismologicky ustav NORSAR. Pak je jiz otdzkou

¢au, kdy se propoji celd Evropa a potazmo svét.
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V Ceské republice se internet poprvé objevuje az v devadesatych letech
20.stoleti. Pavel Kodytek na strankach:

http://www.webdesign.paysoft.cz/clanky/2006/historie-ceskeho-internetu/, uvadi, ze

wDevadesata léta znamenala vstup Internetu i do ceskych vod. Prvni siti, ktera se
v Cesku (tehdy jesté Ceskoslovensku) objevila, byla v roce 1989 amatérska sitFidoNET
— nekomercni a vladou nepodporovany projekt. Nejvetsi boom prozival FidoNET
v letech 1993 - 1996. Pro pripojeni do FidoNETu stacila klasicka telefonni linka, stejné
jako pro sit EUNet, ktera se do Prahy dostala v kvétnu roku 1990. Dalsim krokem
V budovani pocitacovych siti byl prvni Cesky uzel sit¢ EARN (European Academic and
Research Network) — evropské odnoze BITNETu, ktery na CVUT v Praze zacal

pracovat v 7ijau 1990.

Datem pripojeni tehdejsi CSFR k internetu se uvadi listopad 1991, ale za oficidlni
datum pripojeni CSFR k Internetu Ize povazovat 13. unor roku 1992, kdy probéhlo
slavnostni pripojeni. Do té doby byl Internet v Ceské republice vysadou jen nékolika

mdalo jedincu.*

Tyto doby jsou minulosti a k internetu ma dnes pfistup témét kazdy. DileZitost
pfipojeni k internetu a vyhody tohoto pfipojeni popisovat nebudu, jelikoZ jsou kazdému
jasné. Dilezité ovSem je, ze potiebu internetového piipojeni pochopilo i Ministerstvo
Skolstvi, mladeze a télovychovy a pfipravilo projekt ,,Internet do Skol®“. Diky tomuto
projektu byl na 3620 Skolach (viz. www.indos.cz) zaveden internet a Skoly vybaveny

pocitaci.

JiZ samo hledéani informaci je jisté¢ zajimavé, pfitazlivé a pro mnohé adolescenty
jist¢ zabavnéjsi, neZ vyhledavani v knihdch. Vyjimku netvofi ani mnohé osoby
sttedniho véku a dokonce seniofi. Velkou vyhodou je klid domova a rychlé ziskani

zdroji. Vétsina uciteld, ktera navstivila stranky www.vypln.to.cz (viz. on-line:

http://www.vypln.to.cz) souhlasila s povinnym zavedenim a vyuzitim internetu na
Skolach. Na uvedenych webovych strankach je explorativni metodou ptiblizen nazor
pedagogi na vyuzivani internetu ve Skolach a poukazuje nejen na jeho klady, ale
ukazuje 1 zaporné stranky internetu.

Pii préaci sinternetem je dilezité brat v uvahu také validitu ziskdvanych

informaci. Pravé diky otevienosti internetu je ticba pocinat si ostrazité. Z internetu
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mize nejenom kazdy, kdo chce, informace Cerpat, ale zaroven také vkladat. Z tohoto
divodu je vhodné informace ovéfovat zvice zdroji a detailné¢ provétit, odkud
pozadovana informace pochazi a kdo je jejim autorem. Stale ovSem vyhody internetu
prevysuji jeho nevyhody.

Vyuziti internetu pro vyuku vychovy ke zdravi je nezbytné. Ve 21. stoleti to bez
internetu vlastné ani nejde. Zkuste se sami dobrovolné internetu vzdat, tieba jen na
tyden. Jsem si jisty, ze pokud jste na pouzivani internetu zvykly, pocitite brzy
abstinencni pfiznaky. Bude-li se mluvit konkrétné¢ o internetovych strankach
Akademického centra pro zdravy zivotni styl, jejich cilem bude ptedavat informace,
rady, tipy a navody ke zkvalitnéni Zzivotni pohody. Na stranky mohou pfispivat
kvalifikovani lektofi, dietologové, psychologové a mohou tak podavat cenné informace
kazdému, kdo je bude chtit. Internet je studnice informaci, kterd je pfistupna prevazné
vétsing lidi Zijicich na izemi CR. Konkrétné stranky vychovy ke zdravi by mély pomoci
uzivateli se zorientovat v informacich tykajici se pfirozené jak katedry samotné, tak
pfevazné informaci, které se vztahuji ke zdravému Zivotnimu stylu. Rad bych, aby
stranky poskytli interaktivni moznost komunikace laikt a odbornikd.

Je-1i fe¢ o interaktivnosti, je tfeba uvést dalsi didaktickou pomicku, ktera je pro
vyuZiti vychovy ke zdravi, zejména ve Skolnim prostfedi nezbytna a velice prakticka.
Jedna se o interaktivni tabuli. Interaktivni tabule je v podstaté velkd plocha, ktera je
propojena s pocitaovym softwarem. Projektor ptfenasi na plochu obraz a pomoci
dotykli na plose mizeme software, ke kterému je plocha pfipojend, ovladat. Existuje
Sest druhil interaktivnich tabuli. Rozd€luji se podle zplsobu, kterym je snimany pohyb
na tabuli. Casopis ,,Interaktivai tabule* uvadi nasledujici druhy interaktivnich tabuli.

e tabule snimajici odpor

e clektromagnetické tabule
e kapacitni tabule

e infracervené tabule

e laserové tabule

e ultrazvukové tabule

e kamerové tabule

Rad bych zde jesté uvedl, ze prvni vydana Skolni uc¢ebnice vychovy ke zdravi — Krej¢i a
kol. Vychova ke zdravému zivotnimu stylu. Plzen: FRAUS, 2012 je sloZena ze tii ¢asti
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— ucebnice — prirucky pro ucitele — DVD verze pro interaktivni tabuli s daleko vysS$im
eduka¢nim obsahem, nez je v zakladni ucebnici. Pouzitim interaktivnich tabuli
rozvijime a zapojujeme u zaka vice smysli. Nejde jen o vnimani poznatki, ale také o

aktivni zapojeni se do vyuky. Zaci se aktivné zucastiuji déni s interaktivni tabuli, takze

Casto zapominaji, ze se vlastné uci (on-line: http://www.veskole.cz).

Internet tedy naprosto ptesné plni vyznam svého pojmenovani. Latinska ptfedpona Inter,
tedy mezi a z anglického net, tedy sit’.

2.2.2 Historie vzniku webovych stranek ve svété

Webové stranky, world wide web, neboli www. Co to vlastné je? Jednd se o soustavu
propojenych dokumentti. Web je aplikace, ktera je poskytovana v ramci internetu a ktera
obsahuje obrovské mnozstvi dokumentd. Autorem Webu je Tim Berners-Lee, ktery
vroce 1990 spustil prvni webovy server na svété. V soucasné dobé je na internetu
nepieberné mnozstvi webovych stranek, které slouzi k rozdilnym ucelim. Diky
internetu a webu se da vydélavat, vzdélavat se, bavit a dal§i a dal$i. Vyuziti tedy

pokryvéa mnoho sfér spolecenského zivota.

2.2.3 Ziakladni techniky tvorby webovych stranek
Webové stranky si maze vytvorit kazdy clovék. Staéi jen chtit. Zptsobu je nékolik.
Nejjednodussi z nich nejspis bude stahnout si z internetu aplikaci, s jejiz pomoci stranky
vytvofite a po té budete ovladat podobné, jako se ovlad4d mailova adresa. Pokud nejste
tvofivi, je moZnost najmout si na tvorbu stranek spole¢nost, ktera se timto zabyva.
Téchto spole¢nosti je nyni nepieberné mnozstvi. Pokud naopak jste tvofivi hodné,
muzete si svoji webovou stranku vytvofit zcela sami.

Rozhodnete-li se vytvofit si stranky sami, je postup nasledujici. Nejdiiv je tieba
obstarat si doménu (pravo pouZzivat n€jakou adresu. Za tu se plati registratorovi). Dale si
stranky napiSete ve specialnim html jazyce, kterym se webové stranky pisi, a nasledné si

tyto stranky nakopirujete na server. Tvorbou stranek se podrobné zabyva web

www.jakpsatweb.cz
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2.3. Vznik a vyznam Akademického centra pro zdravy Zivotni styl na PF JU

Tato kapitola je zpracovana na zékladé obsahové analyzy projektu, zadéavaci
dokumentace, pribéznych zprav zieSeni projektu zlet 2008 — 2012 a monografie
SEIBERT — KREJCI, 2012. Vsechny dokumenty mi byly poskytnuty doc. Miladou
Krejci.

Koncepce projektu

Vyzkumny projekt byl koncipovan a feSen ve vztahu k pracovnimu stresu
pedagogickych pracovniki, ktery se mize vzhledem k riznym rizikovym faktorim
projevit v trovni fyzické, emocionalni nebo socialni a mize vazné poskodit jednotlivce
(jedna se zejména o kardiovaskularni a muskuloskeletdlni onemocnéni a o syndrom
vyhoteni). Poskozovany jsou také samotné vzdélavaci instituce, a to odchodem
pedagoga na jinou instituci, absenci v dochdzce do zaméstnani, nizkou pracovni
vykonnosti, apod. Muskuloskeletalni onemocnéni predstavuji viibec nejvétsi problém a
jsou znaénym ekonomickym biemenem ve vyspélé i rozvojové Casti svéta, a to jak v
nakladech na zdravotni péci, tak i1 v uslém vydélku postizenych osob. Jedna se zejména
o nemoci jako revmatoidni artritida, osteoartréza, osteopordza, vertebrogenni
syndromy, vétsi tirazy koncetin, dna, fibromyalgie, namoZeni (natazeni) svalstva apod.
Studie publikovand Evropskym odborovym vyborem pro vzdélavani uvadi, ze
primarnimi faktory stresu u pedagogll jsou: mnoZstvi a intenzita prace, naroky na
pedagogy, vysoky pocet zakiu a studentt ve tfidach, Spatné chovani zaki a studentd,
nedostate¢na podpora od vedeni instituce, nedostatek zdroji v institucich, negativni
atmosféra, nizky socidlni status vzdélavateli. Dale byly identifikovany nasledujici
projevy stresu: vyhoteni, deprese a emo¢ni obtize, vysoké absence, nespavost, piiznaky
kardiovaskularnich onemocnéni, osobni konflikty a problémy, migrény, zazivaci obtiZe.

Zvyse uvedenych determinant vznikl navrh mezinarodniho vyzkumného
projektu PACZion feSeny ve spolupraci Univerzity Pasov (odborny garant: prof.
Norbert Seibert) a Jihogeské univerzity v Ceskych Budé&jovicich (odborny garant: doc.
Milada Krej¢i, CSc.). Tento vyzkumny projekt byl ve své dobé unikatni v ramci EU a
byl rozpracovan a tfeSen ve Ctyfech etapach 2008 - 2012. Hlavnim cilem némecko-
¢eského projektu PACZion bylo prohloubit znalosti a dovednosti pedagogu v aktivni
péci o vlastni zdravi, poskytnout jim k dispozici poradensky servis, vytvofit a

vyzkumné ovéfit ucinny intervencni zdravotné edukacni program.
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Koneénym cilem projektu bylo vytvotfeni Akademického centra zdravého
Zivotniho stylu pii katedie vychovy ke zdravi PF JU v Ceskych Budg&jovicich (stejné i
na némecké univerzité), které by se zabyvalo se podporou, rozvojem a vyzkumem
zdravého Zivotniho stylu pedagogickych pracovnikl, studenti a dalSich zajemct
z JihoCeského regionu v duchu obecné pfijimané potieby podpory a obnovy zdravi
obyvatelstva CR (viz Narodni program zlepSovani zdravotniho stavu obyvatelstva

Ceské republiky).

FAZE PROJEKTU
Faze 1 1. 6. 2009 — 31. 10. 2009

Byly zfizeny webové stranky s adresou http://home.pf.jcu.cz/~paczion/, které se staly

soucasti stranek katedry vychovy ke zdravi Pedagogické fakulty Jihoceské univerzity
v Ceskych Budgjovicich. Webové stranky byly v pribéhu projektu stale dopliiovany o
aktudlni informace. Tyto webové stranky obsahovaly plan aktivit na celé obdobi
projektu do roku 2012, informace o cilech a prib&hu projektu o aktualnich nabidkach
aktivit, fotozaznamy z uskute¢nénych seminaii a materialy ke studiu. Webové stranky
byly realizovany 1 v anglické verzi. Dalsi popis realizace vyzkumného zdméru viz

SEIBERT — KREJCT, 2012.

Faze 2 1. 11. 2009 — 30. 4. 2010
Do konce prosince 2009 byly shromazdény vSechny vstupni vysledky testovacich osob
a provedena evaluace téchto vysledkl. Vysledky odhalily celou tadu skrytych
problému. Ze vstupnich kineziologickych vysetieni sledovanych uditeld v projektu
PACZion vyplynulo, Ze nejvétsi procento zdravotnich potiZi u sledovanych ceskych
uciteldl tvofi onemocnéni kréni a hrudni patete, dale je to asymetrie panve a onemocnéni
kycelnich kloubli. Vyhodnoceni stresovych profila sledovanych ucitelti zatfazenych do
projektu PACZion prokéazalo rovinu fyzickou jako nejvice zasazenou stresem. Ve velké
mife jsou jako problémové vnimany otdzky citového vniméani (pocity sklienosti,
bezmocnost v konfliktnich situacich, pocity Uzkosti a strachu a nedostatek uznani a
ocenéni). Naopak nejméné jsou naruSeny socidlni vztahy (k zakim, ke kolegiim, k
ostatnim ¢lenlim rodiny). Je patrné, ze pedagogové se snazi dostat svému profesnimu

poslani i pfes znacné psychické a télesné vycerpani.
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V obdobi unor — bfezen pak bylo v ramci projektu jiz naplno zfizeno Akademické
centrum pro zdravy Zivotni styl pii katedie vychovy ke zdravi PF JU v Ceskych

Budé¢jovicich.

sed on the
i Shivananda

obr 1. intervencni program vyzkumného programu PACZion

-
—
=
-
=

obr 2. intervencni program vyzkumného programu PACZion

Dne 9. 9. 2010 probéhl na katedie vychovy ke zdravi PF JU v Ceskych Budgjovicich
seminaf za ucasti ¢lent realiza¢niho tymu, na kterém doc. PaedDr. Milada Krej¢i, CSc.
prezentovala vysledky 2. evaluace dat cCeského 1 némeckého souboru uciteld.
Upozornila na zlepSeni v oblasti somatické i socidlni, kognitivni a emociondlni stresové
zatéze Ceskych uciteld a na nutnost dalSiho rozvoje uvoliiovacich a adekvatnich
pohybovych aktivit vzhledem k fyzické stresové zatézi v ucitelském povolani. Z
vysledkt vyplynulo, ze Cesti ucitelé, ktefi maji za sebou téméf jednoroc¢ni intervencni
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aktivity a procedury v ramci projektu PACZion, doséahli zlepSeni ve vSech sledovanych
ukazatelich optimalizace psychického stavu.

V kategorii vyziva nedoSlo takika k zddnému pozitivnimu posunu. Lze usuzovat, Ze
oblast vyzivy vzhledem ke zdravi, je uciteli zanedbdvéana. Z tohoto divodu bylo
rozhodnuto vénovat vyzive v dalsi intervenéni fazi projektu PACZion velkou pozornost.
Pokracoval proces individualizace a facilitace zkoumanych ucitelti z hlediska prevence

syndromu vyhoteni a podpory zdravi dle planu projektu.

obr 3. intervencni program vyzkumného programu PACZion

Byly projednany a koordinovany dalsi etapy projektu PACZion pro rok 2010
s akcentem na rozvoj vzniklych Akademickych center zdravého Zzivotniho stylu na

spolupracujicich pracovistich projektu PACZion.

Faze 3 1.1.2010 - 30. 4. 2011

V prub¢hu dal§iho monitorovaciho obdobi byly nadéale dopliiovany webové stranky
projektu PACZion Stranky byly doplnény o soubory fotografii ze seminait a o dilezité
odborné instrukce k intervenénimu obdobi listopad 2010 — duben 2011. Do konce ledna
2011 byly shromazd’ovany a editovany vysledky tfetiho monitoringu. V obdobi tnor —
duben 2011 pokracoval intervencni program. Tento program probihal opét
v Akademickém centru pro zdravy zivotni styl pti katedie vychovy ke zdravi PF JU

v Ceskych Budgjovicich.

Faze 4 1.5.2011-28. 2. 2012
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Webové stranky byly doplnény o dalsi instrukce k obdobi listopad 2011 az unor 2012,
kdy probéhly intervence podpory zdravi samotnymi ucastniky projektu ur¢ené kolegiim
- ucitelim na jejich Skolach. Pivodné pldnovany seminai na konec Cervna 2011 byl
z divodu vysokého pracovniho vytizeni participant pfed prazdninami pielozen na fijen
a uskutecnén v Akademickém centru pro zdravy zivotni styl pfi katedfe vychovy ke
zdravi PF JU v Ceskych Budgjovicich dne 19. 10. 2011. Jednalo se o jednodenni
seminaf zaméfeny na metodiku zpracovani ndvrhu péce o vlastni zdravi — individualni
program do konce projektu a zejména o jiz vySe zminovany individualni navrh
diseminace projektu PACZion v podobé programti podpory zdravi uciteld na
pracovistich jednotlivych participantt projektu.

Bylo déle pokracovdno v nabidce individudlnich konzultaci a pohybové relaxacnich
aktivit v Akademickém centru zdravého zivotniho stylu na KVKZ PF JU, které vzniklo
diky projektu PACZion a je jednim zjeho klicovych vystupl, pfetrvavajicim po
ukonceni projektu. V prosinci 2011 probihala evalua¢ni pracovni jednani v Pasovské
univerzité obou fesiteli projektu - Prof. Dr. Norberta Seiberta a doc. PaedDr. Milady
Krej¢i, CSc. Do konce prosince 2011 bylo ukonfeno zpracovavani vysledkd a

vyhodnocovani dat a zahdjeny prace publikacni.

2.3.1. Udrzitelnost projektu

Udrzitelnost projektu a jeho diseminace je (viz. Seibert.N,- Krej¢i, M.) zalozena ve tiech

nasledujicich oblastech:

1. Aktivity vySkolenych ucditeli — participanta v projektu PACZion
Dne 19. 10. 2011 byl uskutecnén na katedie vychovy ke zdravi PF JU jednodenni seminar
zamé&feny specidlné na metodiku zpracovani programl podpory zdravi ucitelii na pracovistich
jednotlivych participujicich ucitelii v ¢eské ¢asti projektu PACZion. Do konce tinora 2012 bylo
jiz uskute¢néno 10 velmi zdatilych programl podpory zdravi organizovanych absolventkami a
absolventy projektu PACZion. Diplomy, které cesti ucitelé obdrzeli 11.2.2012 pfii slavnostnim
zaveru projektu na Univerzit¢ Pasov za GspéSné absolvovani celého projektu, jsou zaroven
certifikdtem opravilyjicim jejtho nositele k pofaddni programit podporujicich zdravi
pedagogickych pracovnikil, zeyjména s ohledem na prevenci syndromu vyhoteni v pedagogické

profesi. VySkoleni ucitelé budou na svych Skolach a na skolach v blizkém okoli jejich skoly
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edukovat své kolegy k podpote zdravi.

2. Akademické centrum zdravého Zivetniho stylu pfi KVKZ PF JU v Ceskych

Budéjovicich
Akademické centrum zdravého Zivotniho stylu pii katedfe vychovy ke zdravi PF JU v Ceskych
Budgjovicich je ucelovym zatizenim Pedagogické fakulty JU, vzniklym v ramci projektu
PACZion. Zabyva se podporou, rozvojem a vyzkumem zdravého zivotniho stylu vSech
veékovych a socialnich skupin populace v duchu obecné piijimané potieby podpory a obnovy
zdravi obyvatelstva CR (Narodni program zlepsovéani zdravotniho stavu obyvatelstva Ceské
republiky). V oblasti podpory zdravého Zivotniho stylu a jeho zlepSovani se akademické
centrum vénuje poradenské cCinnosti uvnitt fakulty a univerzity, kdy nabizi studentim a
pracovnikim univerzity metodickou a odbornou cinnost pii feSeni konkrétnich problémd,
zejména v kontextu na budouci nebo stavajici pedagogické povolani. Zajemci o konzultace a
ozdravné programy se mohou obracet piimo na uréené¢ho odborného pracovnika — garanta
katedry vychovy ke zdravi PF JU. Akcentovana je preventivni poradenské ¢innost a rekondi¢ni
aktivity v nabizenych modulech: Relaxa¢ni procedury - Pohybova aktivita v adekvatnich
pohybovych reZzimech — VyzZiva — Profesni salutogeneze. Dale Akademické centrum zdravého
zivotniho stylu zajiStuje kvalitni metodologické zdzemi pro snizovani nadvahy, feSeni obezity
a efektivni interven¢ni programy z hlediska optimalizace dalSich civiliza¢nich onemocnéni
(bolesti zad, tinavovy syndrom, hypertenze, diabetes, syndrom vyhoteni, redukce stresu a
uzkosti). Poradenské ¢innost je smérovana vyvazen¢ v oblasti zdravého Zivotniho stylu, kdy
je cilem postihnout fyzické, dusevni, socialni a duchovni aspekty zdravi. K tomuto je
pfipraveno zazemi ve formé piednasek, seminati, praktickych cviceni, kurzt. Aktivity centra
jsou garantovany a realizovany odborniky z katedry vychovy ke zdravi na PF JU a studenty
oboru vychovy ke zdravi vradmci supervize prib&zné a souvislé pedagogické praxe.
Akademické centrum zdravého zivotniho stylu vyuziva také své moznosti a odborné garance
pro dal$i vzdélavani pedagogl jihoceského regionu v ramci koncepce feSeni zdravi pedagogti:
duSevni hygiena, syndrom vyhoteni, rizika a faktory pedagogické profese, koncepc¢ni feseni
podpory zdravi. Diky projektu PACZion a dalSim vyzkumnym projektim, které byly na
katedfe vychovy ke zdravi feSeny, se podaftilo zajistit kompletni vybaveni pro laboratorni praxi

a pro potieby zékladniho vyzkumu.
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3. Popularizace a Sifeni mySlenky projektu v ramci publika¢nich a webovych vystupii
Katedra vychovy ke zdravi PF JU potada biendle mezinarodni konference ,,Health Education
and Quality of LIfe* (naposledy v fijnu 2011), kde je pravidelnym odbornym tématem
problematika sniZzovani stresu a podpora zdravi u pedagogickych pracovnikii. Odborné
piispévky jsou publikovany ve sbornicich konference. V roce zavrSeni projektu PACZion 2012
je planovano vydat celé jedno Cislo ¢asopisu ,,Auspicia“ se zaméfenim na projekt PACZion a
feseni podpory zdravi pedagogi v riznych zemich EU. Casopis ,,Auspicia“ je nezavislym
recenzovanym casopisem pro otazky spolecenskych véd. Je zalozen na 5 zakladnich
principech, tj. fadné a pfisné recenzni fizeni, mezinarodnost, otevienost, vybérovost,
kontinualni zvySovani kvality. Planované ¢islo ¢asopisu bude zaméfeno zejména na oblast
strategie podpory zdravi a redukce stresu pedagogickych pracovniki. Projektem PACZion
bylo také podpofeno vydani monografie ,,Vychova ke zdravi — strategie vyuky duSevni
hygieny ve Skole ISBN 978-80-7394-262-5. Stalym publikaénim vystupem s moznosti
roz§ifovani strategie projektu PACZion budou také nadale ceské webové stranky projektu

PACZion (http://home.pf.jcu.cz/~paczion/).
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3. CILE, UKOLY A VYZKUMNE PREPDPOKLADY

3.1 Cile bakalarské prace

Cilem je vytvofeni navrhu webovych stranek Akademického centra pro zdravy
zivotni styl, jako navazujiciho nastroje a vystupu projektu, jehoz udrzitelnost je
planovana na dalSich 15 let.

Dil¢im cilem je vymezeni témat podporujicich zdravy zivotni styl, a to jednak
na zaklad¢é obsahové analyzy zavéreéné zpravy z projektu a jednak na zakladé vysledkt

kvalitativné zaméfeného explorativniho Setfeni.

3.2 Ukoly bakalaiské prace
Z vyse uvedenych cil bakalaiské prace vyplynuly nasledujici tkoly:
e Provést obsahovou analyzu aktudlnich literdrnich zdrojh, které se vztahuji
Kk projektu a ke zdravému zivotnimu stylu a k vychove ke zdravi.
e Vytvoftit dotazniku tykajici se z4jmu z oblasti zdravého zivotniho stylu uzivatelt
webovych stranek Akademického centra pro zdravy Zivotni styl pti PF JU.
e Provést explorativni Setfeni a shromaZzdit data k vyhodnoceni.
e Vyhodnotit vysledky explorativniho Setteni.
e Komparovat vysledky explorativniho Setfeni s vystupy projektu .
e Provést navrh webovych stranek.

e Stanovit zavéry a doporuceni pro edukacni praxi v oblasti podpory zdravi.

3.3. Vyzkumné predpoklady
Na zéklad¢ obsahové analyzy aktudlnich literarnich zdroji a empirickych
zkuSenosti byly stanoveny nasledujici vyzkumné ptredpoklady (VP):
VP1 Pro vice nez 50% respondenti bude prioritou barevnost a design webovych
stranek.

VP2 Vice nez 50% respondentti se bude zajimat o oblast vyzivy.
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4. METODOLOGIE

4.1 Charakteristika souboru respondenti

Vyzkumny soubor respondent ¢ital celkem 60 osob, z ¢ehoz bylo 35 Zen a 25 muzi.
Vek respondentti se pohyboval mezi 21 az 60 lety. 45 osob bylo z fad studentek a
studentti JihoGeské Univerzity, které v dobé studia Ziji v Ceskych Bud&jovicich. Zbytek
respondentli, tedy patnact osob, jiz nestudovalo zadnou vysokou Skolu ani se
nezucastnili jiného druhu dalSiho vzdélavani.

11 osob z téchto patnacti mélo ukonéené vysokoSkolské vzdélani a zadnému
dalsimu studiu se nevénovali minimalné éty¥i roky. Ctyfi osoby méli vzd&lani ukonéené

maturitou.

4.2 Organizace vyzkumného Setfeni
Tvorba prace zacala pfirozené studiem literatury. Zakladni informace jsem Ccerpal
z poznamek ze seminaili a cviceni, které jsem navstévoval v ramci Studia oboru
Vychovy ke zdravi. Hodné Casu jsem stravil surfovanim po internetu. Hledal jsem
stranky, které se zabyvaji spravnou vyZivou, cvi¢enim, fungovanim téla jako celku,
myslenim apod. U téchto stranek jsem sledoval styl, kterym jsou psané, obsah 1 formu a
snazil jsem se z kazdé nacerpat to, co by se ke strankdm Akademického centra pro
zdravi zivotni styl hodilo nejlépe. Postupné se zacal vytvaret obraz budoucich stranek.
Nasledné jsem potreboval zjistit, co vlastn€ lidé od takovychto stranek
ocekavaji a jaci lidé by piipadné stranky navstévovali. Vypracoval jsem tedy
jednoduchy dotaznik, ktery mi mél pomoci zjistit, zda se lidé o zdravy zivotni styl
zajimaji, jaky je vlastné jejich Zivotni styl a co by pifipadné¢ ve svém Zivotnim stylu
chtéli zménit. Dotazniki bylo vytvofeno celkem 60 a nésledné bylo tfeba vybrat
respondenty. Ty jsem hledal ve vétsi mife ve svém okruhu, tedy mezi studenty. Chtél
jsem ovSem, aby stranky navstévovala i Siroka vefejnost a proto byl proveden ndhodny
stratifikovany vybér respondentd. Vytisknuté dotazniky byly distribuovany vzdy po
ne¢kolika kusech osobég, ktera méla za ukol je rozsifit dal. Tim jsem oslovil vice
riznorodych skupin najednou. Dotazniky mi poté byly vraceny anonymné vyplnéné. Na
jejich zéklade¢ jsem si mohl udélat alesponi pfiblizny obrazek o budoucim navstévnikovi

stranek Akademického centra pro zdravy Zivotni styl a po¢atku tvorby stranek nebranilo
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nic v cesté. Tedy jen to, ze jsem s tim nemél zadné zkuSenosti. Proto jsem oslovil IT
schopného ¢loveka, ktery vytesil funkéni stranku véci, zatimco ja mohl v klidu sbirat
informace z odborné literatury, ¢lankl, poznamek a internetu. Vytvofili jsme tedy
stranky, které¢ byly prubézné dopliiovany a aktualizovany a soucasné se ladila 1 jejich
vizualni podoba. Cvi¢na verze byla spusténa na serveru seznam.cz, ktery toto umoznuje.
Ve findlni verzi by mélo mit Akademické centrum pro zdravy zivotni styl svoji

registrovanou doménu a stranky bude mozno zpfistupnit verejnosti.

4.3 Metody
Pro naplnéni cild bakalafské prace a jeji zpracovani byly pouzity nasledujici metody:
A. Obsahova analyza literdrnich zdrojii - podstatou obsahové analyzy podle H. D.
Lasswella (Web: <http://ikaros.cz/node/221>. urn:nbn:cz:ik 000221. ISSN 1212-
5075.) jsou otazky, které zjistuji KDO sdélil KOMU, CO, jakym KANALEM a

S jakym EFEKTEM. V mém piipadé to znamenalo to, Ze vybrani respondenti,
alias budouci uzivatelé stranek Akademického centra pro zdravy zivotni styl,
sd¢lili informace o sob& a své osobé prostiednictvim dotazniku. Z toho jsem se
dozvédél jaci lidé by stranky ptipadné navstévovali, zda se o zdravotni Zivotni
styl zajimaji a co by na strankach chtéli najit (viz. graf na str.28). Pti ziskavani
danych informaci z dotazniki bylo pouzito metod obecné¢ teoretickych. Jde o
metody analyzy, syntézy, indukce, dedukce, analogie a srovnévani.

B. Explorativni Setieni (Skalkovd 2005) Byl pouzit dotaznik vlastni konstrukce
s anonymnim vyplnénim bez uvedeni jména uZivatele (viz. Pfiloha I). VétSina
otazek byla uzavienych, s cilem od respondenta dostat jednoznacné odpovédi.
Tyto otazky byly pouZzity 1 z ¢asového hlediska, nebot’ se nechtélo pfilis
respondenta zdrzovat pfili§ dlouhym vypliovanim dotazniku. Né&které otazky
byly oteviené a jejich pouzitim bylo tieba ziskat i informace vypovidajici o
respondentech konkrétnéji, naptiklad co by na strankach Akademického centra
radi vidéli. Otazky byly zaméfené na oblast zivotospravy respondenta, jeho
socialni zazemi, stravovaci navyky, a na preferenci z4jmu tykajicich se podpory
zdravi a zivotniho stylu. Dotaznikem byly zjiStény také udaje o v€ku, pohlavi a
zaméstnani respondenta.

C. Metoda zameérného pozorovani. V textech dotaznikii byly hledany sémantické

souvislosti, opakujici se slova, ¢i fraze a jejich Cetnost a vyskyt (Scherer 2004).
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V piipadé vyhodnocovani dotaznikli §lo o sledovani urcitych jevl. Naptiklad
zda se shoduji v riiznych dotaznicich rizné kombinace dopovédi.

D. Obsahova analyza dat (Skalkova, 2005) Jedna se o metodu, ktera pfimo pracuje
S nasbiranymi daty za pouziti zakladnich statickych vypocti — pramér,
procentudlni vyjadieni, cetnost.

E. Konstrukce navrhu webovych stranek metodou brainstormingu (Skalkova 2005)
byla pouzita pfevazné pii konzulta¢nich schiizkach s panem Robertem Bohmem,
ktery mé¢l na starosti praktické vytvofeni internetovych stranek. Pii téchto
schiizkach byla metoda brainstormingu hojné¢ vyuzivana. Fluence a nasledné
pronaseni myslenek o daném tématu ndm pomohlo dotvofit findlni podobu
stranek jako takovych. Tato metoda byla pouzita pii vybéru pouzité grafiky

stranek, barvach, stylu, moZnostech.

26



5. VYSLEDKY A DISKUSE

5. 1. Vysledky dotaznikového Seti‘eni

V textech dotaznikii byly hledany sémantické souvislosti, opakujici se slova, ¢i fraze a
jejich Cetnost a vyskyt (Scherer 2004). V 25 dotaznicich byly nalezeny 4 opakujici se
znaky, které korelovaly s vékem nebo pohlavim respondenti. Jednalo se o zeny, které se
zajimaly o zdravy zivotni styl, zaroven nekoufily a denn¢ konzumovali ovoce ¢i
zeleninu.

Na otazku, zda respondenty napliuje jejich zaméstnani, ¢i studium odpovédeélo

100% dotazanych kladné. 70% respondentti byli nekufaci, stejné procento respondent
neodmita alkohol a 30% respondentti jak koufilo, tak neodmitalo alkohol.
O svém zdravotnim stavu pfemysli 90% respondentii. 10% o ném nepfemysli. Téchto
10% jsou zaroven respondenti, ktefi ani nepiji alkohol, ani nekouii. 40% respondent
nejsou spokojeni se svym zivotnim stylem. Z toho vSech 40% konzumuje denn¢ ovoce,
¢i zeleninu.

90% respondentil se zajima o zdravy zivotni styl. Té€chto 90% se minimalné
ttikrat tydné stravuje ve vefejnych zatizenich (menza, restaurace, jidelna). Zbylych 10%
se o zdravy zivotni styl nezajima a ve vetfejnych zafizeni se stravuji jednou do tydne.
Dotaznik zjistoval i to, kolikrat denné se respondenti stravuji, zda si vafi, ¢i v kolik
hodin jedi posledni jidlo. 20% se stravuje dvakrat denné a ménég, 50% tiikrat denné a
30% respondenti se stravuje pétkrat denné.

70% dotazanych si své jidlo vafi a vafi si ho radi. Zbytek, tedy 30% vareni rado
nema a ani si nevari. V 80% se posledni jidlo konzumuje pted 20:00 hodinou.

Dale mél dotaznik za ukol zjistit, jaky je vztah respondentl ke sportu,
pohybovym aktivitdm piipadné zda pii téchto sportech a aktivitich pfivodili n¢jaké
zranéni. 80% procent dotazanych uvedlo, ze sportuji a Ze je tato ¢innost bavi. Z téchto
80% sportujicich respondentt dale 60% uvedlo, Ze si pii sportu piivodili rizné zdvazna
zranéni. Vyplyva tedy z toho, Ze lidé sportuji pomérné radi a ¢asto, ovSem soucasné pfi
jejich sportu dochézi ke zranéni. Je tedy dobré zaméfit se na spravné vykonavani sportt,
na zahtati té€la pied sportem, na strecink a podobné. Z dotaznikii vyplynulo, Ze mezi
prvni tii nejoblibenéjsi sportovni a télesné aktivity patii plavani, béh a jizda na in-line

bruslich.
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Déle m¢ zajimala moznost sportovniho vyziti v misté, kde respondenti bydli, nebo se
¢asto pohybuji. V 80% bylo moznosti sportovniho vyziti dostatecné.

Také mé zajimala osobni situace respondentli. 60% z nich ma partnera, a stejné
procento respondentt Zije s rodici. 30% pak zije v podndjmu a 10% respondenttl Zije ve
vlastnim bydleni. 90% respondentt se citi byt spokojeni.

Jelikoz se v posledni dobé pomérné diskutuje o alternativnich 1é¢bach, zajimalo
mé, jaky ndzor na tuto problematiku maji potenciondlni néavsStévnici stranek
Akademického centra pro zdravy Zivotni styl. 80% dotazanych uznavéa néjakou formu
alternativni mediciny.

30% respondentti odpovédélo na otdzku ,,Co by radi nasli na strankach
Akademického centra pro zdravy Zivotni styl? ““. Radi by zde nasli tipy jak zit v souladu
se zdravym zivotnim stylem, radi by byli informovani o konéni zdzitkovych kurzl a
chtéli by mit piehled o sportovnich akcich.

Nize prikladam grafické vyhodnoceni dotaznikt, ze kterého je mozné mimo jiné

vycist souvislosti mezi zivotnim stylem a spokojenosti respondent.

W Kuraci

m Konzumenti alkoholu
Konzumenti alkoholu i kufaci

B Nezéjem o svij zdravotni stav

B Spokojenost se swm Zivotni
stylem

grafc.l

28



W Spokojeno se zaméstnanim

B Spokojenost se swm Zivotni
stylem
Provozovani sportu &i jinych
tél.aktivit

B Dostateéné sportowvni wZiti v
misté bydlisté

W Uznavani altemnativni mediciny
Zadani respondenti

graf¢.2
B Nekufaci
B Abstinenti
Zajem o sviij zdravotni stav
B Spokojenost se swm Zivotni
stylem
B Provozovani sportu &i jinych
tél.aktivit
Dostatecné sportowi wZiti v
misté bydlisté
W Uznavani altemativi mediciny
graf ¢.3
B Denni konzumace ovoce a
zeleniny
W Zajem o zdravy Zivotni styl
Stravovani 2x denné
B Stravovani 3x denné
B Stravovani 5x denné
Provozovani sportu ¢i jinych
tél. aktivit
B Zranéni pfi sportu €i jinych tél.
aktivit
Dostatetné sportowni wZiti v
misté bydlisté
B Uznavani alternativni mediciny
graf ¢.4
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5.2 Diskuse k vysledkiim dotaznikového Seti‘eni

Vysledky dotaznikového Setfeni ukazuji, ze o svlij zdravotni stav, o zZivotni styl a o
zdravi obecné maji vétsi zajem Zeny, nez muzi. To je ovSem dlouhodoby stav a trend.
Zeny o sebe zkratka peluji vic. Z vysledkt dotazniki také vyplynulo, Ze vétsina
respondenttl, nehledé na vek ¢i pohlavi, se o svlj zdravotni stav a o zdravy zivotni styl
zajima. A to i pres to, ze 70% dotazanych obcas pije alkohol. O zdravy zivotni styl se
také kupodivu zajimaji 1 ti respondenti (30%) ktefi se jednak nevyhybaji alkoholu a
jednak koufi. Piesto je zdravy zivotni styl zajima. Uvédomuji si tedy rizika konzumace
alkoholu i koufeni. Nebrani jim to ovSem v tom, starat se o zdravy zivotni styl. Myslim,
Ze je to pozitivni zjisténi. Dokazuje to, ze i kdyz védomé své zdravi v ur€ité mife
poskozuji, nelamou nad sebou hill a zajimaji se o to, jak svému télu prospivat.

DalS$im zajimavym zjiSténim bylo, ze vétSina respondenti (80%) se aktivné
vénuje sportu ¢i jinym télesnym aktivitdm a to i ptes to, ze 60% z nich uvedlo, ze jim
tyto aktivity, ¢i sport ptfivodil néjaké zranéni. Tedy ze vykonavaji aktivitu, kterd je pro
jejich télo prospésna a bavi je i pies to, Ze riziko zranéni je celkem vysoké. Toto ndm
vypovida o tom, ze zdjem o pohyb, jako takovy je, jen je tfeba jej vykonavat bezpecné&ji
a pristupovat k aktivitdm zodpovédnéji. Pred aktivitami se dikladné protahnou, zahtat
svaly a pfipravit télo na nadchazejici zvySeny vykon. Stejnou péci pak télu vénovat i po
ukonceni télesnych aktivit a sportu.

Uvedené odpovédi respondentd nam taky ukazuji zplisob jejich stravovani.
Adekvatnim zplisobem stravovanim je pfijimat potraviny v mensSich porcich a ¢astéjSich
davkach. Neni zde fe€ o slozeni potravy, jen o zplsobu a intervalech jejiho piijimani.
Pii tom vétSina (50%) dotazanych uvedla, ze se stravuji tfikrat denné. To je primérna
hodnota, ktera odrdzi i zvyky a rytmus Zivota dotazovanych. VétSina dotazovanych tedy
snida, obédva a veceti coz je takovy nejnutnéjsi zéklad dodavani potravin télu v radmci
repsondenttl se stravuje pétkrat denn¢€. Budeme doufat, Ze tento trend bude pokracovat 1

nadale a Ze stranky Akademického centra pro zdravy zivotni styl jej podpofi.

5.3 Diskuse k tvorbé webovych stranek
Na zaklad¢ dotaznikového Setieni a na zdkladé metody brainstormingu jsme se
s webmasterem shodli na tom, Ze webové stranky budou ptehledné a co nejjednodussi,

utvorené tak, aby se v nich uzivatel mohl intuitivné pohybovat. Shodli jsme se na
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uzitych barvach, které nebudou pfilis kiiklavé. Vybrali jsme naopak barvy jemné a
uklidiiujici. Béhem nékolika schiizek jsme ujednotili scénaf stranek a cviéné webové
stranky vyrobili. Tato predbéznd verze stranek pak byla spusténa na serveru

www.seznam.cz. Ten umoznuje tvorbu stranek zadarmo. Podminkou je, ze na téchto

strankach budou v horni ¢asti umistény reklamni bannery, tedy odkazy ukazujici na jisté
spolecnosti ¢i firmy. V prubéhu tvorby stranek to nebylo nijakou pfitézi, jelikoz ndm slo
pfevazné o to, ucelit vysledny vzhled, styl a fungovani internetovych stranek
Akademického centra pro zdravy zivotni styl. Fyzicky se daji na internetu najit,
nicméné jejich adresu zndm pouze ja, pan Robert Bohm a nékolik mych blizkych
znamych. Pozdé&ji je v planu koupé regulérni internetové domény, na kterou se jiz
stavajici stranky Akademického centra pro zdravy zivotni styl pfevedou. Tyto stranky
jiz budou pln¢ funkéni a piistupné Siroké vetejnosti.

Pomoci téchto metod jsem si mohl vyprofilovat budouciho navstévnika stranky a
vydedukovat jakou ptibliznou podobu by stranky méli mit a souCasné si predstavit
budouci fungovani téchto stranek v praxi. Samotna vyroba internetovych stranek byla
svétena odbornikovi, ktery se tvorbou internetovych strdnek profesiondlné zabyva, a
ktery byl ochoten mi pomoci - Robertu Bohmovi. Jemu jsem poskytl veSkeré teoretické
podklady, vysledky dotaznikd, texty, obrazky.

ZkuSebni verze internetovych stranek akademického centra pro zdravy Zivotni
styl je jiz néjaky Cas v provozu. Pfistup k nim ma ovSem pouze nevelky okruh lidi
Zz mého okoli, u kterych vim, Ze ke mn¢ budou upfimni a nebudou se bat sdélit mi jejich
kritické nazory. Dosavadni reakce na vzhled a funk¢nost stranek jsou kladné. I obsahové
jsou uzivatelé spokojeni a libi se jim, Ze je vSe pfistupné na jednom misté. Vyhodu
shledavaji také v tom, Ze text je psan pfirozenym jazykem a navstévnik se tak se
obsahem stranek snadné&ji ztotoZni. VétSina respondentek se t&si, az na strankach ,,0zije*
kucharka. Rad bych totiz stranky doplnil o recepty pro zdrava, vyvazena a chutna jidla.
Tyto recepty pak budou moci vkladat 1 samotni navstévnici, ktefi budou mit 1 moznost
recepty komentovat a diskutovat nad vyzivovou hodnotou pokrmi, ¢i energetické
hodnoté a chuti. Budou tedy komunikovat mezi sebou a stranky se budou stéle
formovat.

Co jim na strankach akademického centra pro zdravy Zivotni styl zatim chybi je
galerie, kterou budu postupné dopliiovat. Navstévnici tak nahlédnou dovnitt katedry,

shlédnou jeji vybaveni, lektory a samoziejmé fotky z akci, které¢ akademické centrum
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potada. Celkovy dojem stranek nynéjsi navstévnici hodnoti jako kladny, coz je pro mé

velice dulezité a ptijemné.

5.3.1 Nastin rozvrZeni webovych stranek a jejich sekce

Navrzené webové stranky jsou rozdéleny do nasledujicich sekei:
A. SPRAVNA VYZIVA

POHYB

MYSLEN{

KULTURNI SERVIS

GALERIE

DISKUZE

mmoow

Hlavni strana bude obsahovat informace o katedie vychovy ke zdravi. Tedy jak, kdy a
pro¢ katedra vznikla. Informace pro zajemce o studium, pro studenty. Slozeni katedry,
ucebni materialy, kontakty na pedagogy atd. Na hlavni stran¢ budou kromé& téchto
informaci jesté zalozky jednotlivych sekci. Tedy sekce SPRAVNA VYZIVA, POHYB a
MYSLENI dale sekce GALERIE, kde budou umistény fotografie katedry a fotografie
z akci konané katedrou, které budou moci piipadné studenti katedry doplnovat sami.
V neposledni fadé bych byl rad, kdyby byla obsaZena jesté sekce KULTURA, ktera by
byla kulturnim rozcestnikem pro déni v jiznich Cechach a sekce DISKUSE, ktera by

byla ur€ena pro kladeni otdzek a pro diskusi mezi uZivateli stranek.

Vymezeni charakteristik hlavnich sekei
Ad A. Spravna vyziva (kontrahované obsahy webovych stranek)

e Jist a stravovat se tak, aby pfijem vyzivovych latek, bilkovin, sacharidd, tuk,
mineralu, stopovych prvk a vitaminii byl dostatecny, a aby pfijem energie
z jidla byl pfimo timérny energetickému vydeji.

e Dostat organismus do rovnovahy. Zaroven mu umoznit oblasné vykyvy, se
kterymi se bez problémi vyrovnd a svoji stabilitu tak zesili. Hypotéza
biologické existence cloveka na cca 140 let.

e Lidsky metabolismus. Funk¢ni background. Travici ustroji s popisky. Proces

pfijimani potravy.
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e Kdy a jak se stravovat. Biorytmy a traveni. Makronutrienty a mikronutrienty.

Potravinova pyramida.

e Kuvalita potravin. Obiloviny. Biopotraviny. Recepty.

Ad B. Pohyb (kontrahované obsahy webovych stranek)

e Pohyb a pocit radosti. Vybér pohybovych aktivit. Benefity venkovniho prostredi.

e Jak je lidské télo prizptisobené k pohybu a jaké jsou jeho moznosti? Pohybovy
aparat.

e Proc€ je pohyb dilezity. Kdy je pohybovy rezim piinosem. Piehled sporti, jejich
pusobeni na lidsky organismus. Aerobni a anaerobni cviceni.

e Adekvatni pohybové aktivity. Joga. Relaxani a dechova cviceni. Vybér
z dalSich druhii pohybovych aktivit — napt. Kondi¢ni plavéani, Taichi, Tanec, atd.
Ke kazdému tématu bude pfipojené sezndmeni se s danou aktivitou a tvod do
cviCeni. Stranky budou obsahovat po sob¢ jdouci a nazorné lekce, podle kterych

bude mozné cvicit.

Ad C. Mysleni (kontrahované obsahy webovych stranek)
e Pozitivni a negativni mysleni.
e Moc védomi a podvédomi. Anticipace.

e (Odkazy na literarni zdroje.

Ad D. Kulturni servis — Aktualni pi-ehled
e Vtéto sekei navstévnik webovych stranek nalezne aktualni ptehled kulturnich
udalosti v Ceskych Budgjovicich a okoli. Najde zde recenze na divadelni

pfedstaveni, filmy, pozvanky na koncerty, vystavy a podobné kulturni akce.

Ad E. Galerie
e Sekce Galerie ma slouzit ke vkladani fotografii spjaté s akcemi Akademického

centra zdravého Zivotniho stylu. Aktualizovana podle potddanych akci.
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Ad F. DISKUZNI PANEL
e V této sekci by méli mit navstévnici webovych stranek moznost diskutovat jak
mezi sebou, tak s odborniky na dand témata. Prohloubi se tak interaktivnost,

tedy ,,zivost* stranek.

Nize prikladam plnou ukazku fungovani jedné ze sekci obsazené na strankach.

MYSLENI
Definovanim mysleni se zabyvd mnoho knih a jsou to dila vcelku obsazna. Mysleni se
da i rozd¢lit na vice druhli. Mysleni pozitivni, negativni, tvirci, kognitivni....

Na katedfe Vychovy ke zdravi se o mysleni hovoii v predmétech Psychologie,
filozofie, sociologie, andragogika, pedagogika, vytvarna vychova, gerontologie a
vlastné€ psychologie jako takova prochazi takika vSemi pfedméty na katedre. Je to tim,
ze zdravé vychova neni jen o télesném zdravi, ale samoziejmé 1 o zdravi psychickém.
Tyto dvé slozky jsou propojeny a navzijem se neustile ovliviiuji. Casto se hovoii o

dvou propojenych nadobach.

Sila mysleni, nebo spiSe védomi a podvédomi je jednou z hlavnich sil, které urcuji nejen
dusevni rozvoj Cloveéka, ale také jeho spoleCenské postaveni, télesnou kondici a dalsi
aspekty lidského Zivota. V tomto oboru se stal nejznamé;jSim nejspis Dr.Joseph Murphy,
ktery ve svych knihach uvadi, jak postupovat tak, aby ¢clovek dosdhl tspéchu — at’
V pracovnim, ¢i osobnim zivote. Takovych knih si miizeme piecist spousty a jsou bézné
k sehnani. ZaleZi pouze na nas, jestli se jejich obsahem budeme fidit ¢i nikoli.

Za zminku stoji spolecny jmenovatel vSech téchto knih. A tim je pravé sila

myslenky. A to v obou smérech — negativnim i pozitivnim.

Pozitivni a negativni mysleni

Co znamena pojem pozitivni myslené netfeba vysvétlovat. Kazdy z nas zna nékoho, kdo
je za vSech okolnosti dobfe naladén a feSeni vSemoznych problémi se mu jevi jako
prochazka rGzovym sadem. A kaZdy z nds mél alespon jednou nutkavy pocit mu ji
natahnout v okamziku, kdy feSite nefeSitelny problém a dotycny ptijde a zlehka povi, Ze
to dobfe dopadne a dal se vénuje ¢innosti, které se vénoval pfedtim, aniz by se nad tim
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v§im néjak pozastavil. Uf. Je ovSem zvlastni, Ze témto lidem to vétSinou opravdu vse
dobte dopadne. Coz nas nékdy opét nuti k onomu fyzickému kontaktu. Ano, lidé, kteti
upfimné veéii, Ze vSechno dobfe dopadne svym zpiisobem rozhoduji o tom, jak to
dopadne. Jsou o tom podvédomé piesvédceni a ani si nepfipousti jinou moznost, tedy to
tak zkratka musi byt. A ono to tak vétSinou je. Polozte si tedy otdzku, zda svym
presvédcenim muzete ovlivnit déni véci klem sebe a hned potom si polozte otdzku —
»Jjak je to mozné?“

Odpoveédi na tyto otazky existuji a najdete je v literatufe, jejiz seznam je nize.
Najit si je ale musite sami.

To samé se d&je u lidi, ktefi jsou pfevazné negativné naladéni. VSimnéte si jich,
jsou to ti, ktefi tvrdi, ze to stejn€ vSechno nestoji za nic a Ze nakonec to stejn¢ vSechno
dopadne Spatné. A kdyz se tak stane, tak jsou to oni, kdo fekne ,, vZdyt jsem to fikal®. A
pak citi jakési zadostiu¢inéni, ze to co predvidali, se opravdu stalo. I oni maji moznost
ovliviovat véci kolem sebe. Jsou-li pevné o svém piesvédCeni presvédcéeni.

Déni kolem néds samoziejmé miize ovlivnit kazdy jeden znds. Zajima-li vas tato

problematika, doporucuji navstivit odkazy niZe, nebo si ptecist literaturu.
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6. ZAVER, DOPORUCENI PRO EDUKACNI PRAXI

Internetové stranky Akademického centra zdravi jsou vytvoteny k praktickému vyuziti
pro Sirokou vefejnost, ktera zde najde praktické informace tykajici se zdravého
zivotniho stylu. Jsou vytvoreny na zaklad¢ Cerpani bézn¢ dostupnych informaci. OvSem
na rozdil od jinych populdrnich stranek vznikly za pfispéni odbornikii na spravnou
vyzivu, pedagogi zabyvajici se riznymi pohybovymi aktivitami a jinych odbornikii.
Timto se od béznych populdrnich stranek odliSuji a dostavaji se tak zaroveil na
odbornou védeckou uroven. Pro bézného uzivatele se tak zptistupni obecné rady a
navody ke zlepSeni zivotniho stylu, které jsou opieny o odborné poznatky védeckych
pracovnikl pohybujicich se na poli zlepSovani kvality zivota. Tyto stranky tedy budou
k dispozici v§em, ktefi se rozhodnou prohloubit své poznatky o zdravém Zivotnim stylu
1 tém, kteti se aktivné rozhodnou své navyky, v rdmci zlepSeni svého stavu, zménit.

Cilem stranek je pfitahnout pozornost uzivatell, ktefi stranky navstivi za
néjakym ucelem. Splnit jejich pozadavky a pfimét je k bliz§imu prozkouméni stranek.
Nabidnout jim alternativy stravovani, pohybu, relaxace. Soucasné s tim, ze uZivatelé
budou moci sami na stranky pfispivat, mize, a nejspiSe také vznikne, skupina lidi, ktefi
se tfeba v redlném Zivoté neznaji, ale diky strankdm Akademického centra pro zdravy
zivotni styl se zformuje skupina, ktera sdili stejné zajmy a navzijem si mohou
dopliiovat vzdélani, predavat si rady a zkuSenosti.

Stranky tak budou mit edukacni vyuZiti pro laickou vefejnost, zaroven se ovsem
stanou mistem, kde mtzou diskutovat ¢i zvefejniovat své poznatky i odbornici. Timto se
edukacni vyuziti a vérohodnost informaci, které jsou na strankach pouzity znaéné zvysi.
Studenti studujici obor Vychovu ke zdravi mlzou najit na strankach zdroj inspirace
k sebevzdélavani a moznost se aktivné zapojit do vyvoje stranek. Na strankach mizou
aktivné diskutovat jak mezi sebou, tak spolecné s kantory. Tato mozZnost, tedy aktivni
zapojeni se, dle mého néazoru, zvySi motivaci a zajem o studovany obor i o oblast
zdravého zivotniho stylu jako takového.

V mé bakalarské praci Slo o to shromazdit informace, které se tykaji
Akademického centra pro zdravy Zivotni styl a zdravi obecné&, shrnout tyto informace a
umistit je na internet. Doplnit je o fotografie a uvést zdroje, ze kterych bylo ¢erpano.
V ramci shromazd’'ovani, ptrepisovani a ukladani jsem stravil pomérné mnoho casu
proc¢itanim si knih tykajicich se zdravi a zlomky informaci mi v hlavé utkvéli. Tedy

psani mé bakalatské prace pfispelo i k tomu, Ze ja sdm se o své zdravi zajimam jeste o
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néco vice, nez pred zatatkem psani. I kdyz v priabéhu psani bakalaiské prace jsem mél
nékolikrat pocit, Ze to mému zdravi spiSe skodi.

Zdroje, ze kterych jsem Cerpal, jsou bud’ volné k nahlédnuti na internetu, nebo
v knihovnach. Byl bych rad, kdyby toto byl pouze zacatek, kterému se budu mozna za
par let smat, ale zaCatek, ktery se rozvijel a formoval déle. Internetové stranky
Akademického centra pro zdravy zivotni styl by se méli doplnovat, upravovat a
aktualizovat, pfipadné stale rozsifovat o nova témata tykajici se vychovy ke zdravi. Rad
bych, aby byly obohaceny o Kuchatku a navody jak a co spravné vafit, o kulturni
prehled atd.

Osobné mam pocit, ze v Ceské republice poslednich n&kolik let panuje ,,blba
nalada“. StéZovat si na cokoliv jakoby se stalo téméf naSim koloritem a kdo si na nic
nestézuje, na toho pada pfinejmensim podezieni, Ze provozuje né¢jakou nekalou ¢innost.
Pfi tom staci jen malé zastaveni a uvédomeéni si zdkladnich véci. VétSina z nas ma kde
bydlet. M4 pfistup k tekouci vodé. Ma moznost si zakladni potraviny koupit sedm dni
V tydnu a to v blizkém okoli svého bydlisté. Ma moznost vydélku. M4 moZnost studia a
sebevzdélani, ve kterém mu nikdo nema prévo bréanit. Naopak se toto usili podporuje. Ti
Stastn€j$i z nas se téSi dobrému zdravi a jeSté veEtSi Stésti maji ti, ktefi se mohou
pochlubit dobrym rodinnym zazemim a laskou blizké osoby.

Kazdy si své bohatstvi nosi uvnitf sebe a je jen na kazdém z nds, jak bohati se
citime. Chceme-li své bohatstvi rozsifovat, pak by prvni investici mélo byt uvédoméni
si zakladnich hodnot. Uvédoméni si sama sebe, Ucta k sobé samému. Otevfit
komunikac¢ni kandly v naSem té€le, které nam samo naznacuje, je-li vSe v potadku, ¢i se
blizi n&jaké nebezpeci. A pokud se nauc¢ime naslouchat sami sob€, bude pro nas snazsi

naucit se naslouchat ostatnim.
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