* Univerzita Hradec Kralové
Pedagogicka fakulta

Studijni opora k predmeétu
kombinované formy studia

predmet
ZDRAVY ZIVOTNI STYL

obor
Socialni pedagogika

Univerzita Hradec Kralové
Pedagogicka fakulta




Vysvétlivky k pouzivanym symbolim

(—

; -
N

\—

UVOD KE STUDIU PREDMETU NEBO KONKRETNIHO TEMATU

KONTROLNI OTAZKY A UKOLY
provéruji, do jaké miry student text a problematiku pochopil, zapamatoval
si podstatné a dilezité informace

SHRNUTI
shrnuti tématu

POJMY K ZAPAMATOVANI
vyzdvihuje ddleZité ¢i nové terminy, nebo hlavni body, které by student pri
studiu tématu nemél opomenout

LITERATURA
pouZitd ve studijnim materidlu, pro doplnéni a rozsifeni poznatki

POZADAVKY NA UKONCENI KURZU
student se zde dozvi, jakym zplisobem bude kurz ukoncen (test, semindrni
prdce, projekt, ustni zkouska apod.)
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ZAKLADNIi INFORMACE O PREDMETU

Vyucujici:  Doc. PaedDr. Dana Fialovd, Ph.D.

Kontakt: e-mail: dana.fialova@uhk.cz

Hodinova dotace pfimé vyuky: 12 hodin

Hodinova dotace samostudia: 14 hodin

Zarazeni predmétu: 3. semestr

Prerekvizity: predmét nema prerekvizity, neni prerekvizitou

Pravidla komunikace s vyucujicim: konzultacni hodiny uvedené na webu
univerzity; mail viz. vySe; zadané individudlini ukoly odevzdat elektronicky
v uréeném terminu

UVOD DO STUDIA PREDMETU (ANOTACE)

Teoretické seznameni s jednotlivymi soucastmi zdravého Zivotniho stylu, s jejich
pozitivnim dopadem na zdravi a ziskani zakladnich védomosti o moznostech jejich
hodnoceni a zplsobu aplikace do béZného Zivota.

CiLE PREDMETU:

Cilem predmétu je teoretické sezndmeni s oblastmi zdravého Zivotniho stylu,
jejich porovnani se stavajici Urovni osobniho Zivotniho styl, zhodnoceni rozdilli a
predloZeni navrh( na pripadné zmény. Témata prednasek jsou v ramci samostudia
rozpracovana se zamérem uvédoméni si moznosti zlepSeni Zivotniho stylu a tim
pozitivnimu ovlivnéni vlastniho zdravi.

OSNOVA PREDMETU:

Osnova predmeétu ve vztahu k ¢asovému rozvrhu vyuky — prednasky:
Témata jsou odprednasena v plném rozsahu
1. Zdravi. Zdravotni stav Ceské populace.
Determinanty zdravi a zakladni ukazatelé zdravi.
Civiliza¢ni onemocnéni, déleni, charakteristika.
Ochrana zdravi, prevence, Urazy.
Vyiiva.

Stravovani a vyZivové zvyklosti.
Sebeposkozujici navyky, zavislosti.
Psychicka zatéz.
Relaxace, relaxacni techniky.
. Pohybovy rezim, pohybova aktivnost, druhy pohybovych aktivit. jejich
zdravotni pfinos.
11. Fitness, fyzicka zdatnost. Testovani. Rozvoj fyzické zdatnosti.
12. Wellness, well-being
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Témata k samostudiu:

1.
2.

10.

11.

12.
13.

14.

Biorytmy, denni rezim — zhodnoceni, mozZnosti zlepSeni.

Zdravotni stav, genetickd predispozice, pohlavi, vék vzhledem k riziku
civilizacnich onemocnéni — vyvozeni zavéra vzhledem k danym faktim.
Zakladni ukazatelé zdravi, osobni zdravotni anamnéze (vlastni hodnoty
fyziologickych, biochemickych, antropometrickych parametrd) — vyvozeni
zavérd vzhledem k danym faktdm.

Subjektivni hodnoceni vlastniho zdravi, objektivni zhodnoceni vlastniho
zdravi dle dostupnych ukazatell — vyvozeni zavérd vzhledem k danym
faktlm.

Osobni ndvyky ovliviujici zdravy Zivotni styl — zhodnoceni, moznosti zlepseni.
Hygiena pracovniho prostredi, domaciho prostfedi — zhodnoceni, moznosti
zlepseni.

Faktory zZivotniho prostredi, Iékarské péce — zhodnoceni, moznosti zlepsSeni.
Sledovani struktury vyZivy (zdznam ctyrdenniho jidelnic¢ku, porovnani
pracovni den — vikend).

Stravovaci zvyklosti osobni, rodinné (zaznam tydenniho stravovaciho
rezimu).

Osobni (rodinnych) vyZivové a stravovaci zvyklosti — zhodnoceni, mozZnosti
zlepseni.

Zhodnoceni psychického stavu na zakladé orientacniho testu, typu chovani —
zhodnoceni, moZnosti zlepSeni, prevence.

Moje relaxace — zhodnoceni, moznost zlepseni.

Pohybovy rezim, pohybova aktivita — zdznamy, sledovani, zhodnoceni.

Stanoveni osobniho cile pohybové aktivity, tvorba tréninkového planu.

DOPORUCENA LITERATURA A JINE ZDROJE

BLAHUSOVA, E. Wellness: Jak si udrZet zdravi a pohodu. Velké Bilovice: TeMi CZ,
2009. 149 s. ISBN 978-80-87156-33-9.

BLAHUSOVA, E. Wellness. Fitness. Praha: Karolinum 2005. 235 s.

ISBN 80-246-0891-X.

FIALOVA, D. Zdravotni aspekty pohybové aktivity Zen. Brno: MSD, 2013. 189 s.
ISBN 978-80-7392-224-5

KUNOVA, V. Zdravd vyZiva. 2. vyd. Praha: Grada Publishing a.s., 2008.128 s.

ISBN 80-247-1050-1.

MACHOVA, J., KUBATOVA, D. Vychova ke zdravi. Praha: Grada Publishing a.s.,
2009, 291 s. ISBN- 978-80-247-2715-8.

MELGOSA, J. Zviddni sviij stres! Kniha o dusevnim zdravi. 1. vyd. Praha: Advent-
Orion s.r.0., 1997.190 s. ISBN 80-7172-240-5.

DYROVA, J., LEPKOVA, H. Kardiofitness. Vytrvalostni aktivity v kaZdém véku.
Praha: Grada Publishing a.s., 2008. 192 s. ISBN 978-80-247-2273-3.

MULLEROVA, A. Wellness jako Zivotni styl. Brno:ERA, 2008. 129 s.

ISBN 978-80-7366-134-2.

STEISKAL, P. Proc¢ a jak se zdravé hybat. 2. vyd. Breclav: Presstempus 2004. 125 s.
ISBN 80-903350-4-7.



Dalsi literatura nebo odkazy na zdroje jsou uvadény u jednotlivych témat.

POZADAVKY NA UKONCENi KURZU

Predmét je ukoncen zdpoctem.

Podminkou udéleni zdpoctu je zpracovdni a obhdjeni semindrni prdce na téma
LZdravy Zivotni styl”,

Téma semindrni prdce student vypracuje na zdkladé dil¢ich semindrnich praci
v rdmci samostudia (viz. vyse).

Semindrni i diléi prdce student prinese v tisténé podobé k terminu pro udéleni
zapoctu. Semindrni prdce budou ohodnoceny splnéno/nesplnéno.

Zpusob kontroly: Prezentace semindrni prdce.

Terminy zdpoctu budou stanoveny po dohodé s vyucujicim na konci semestru a
vypsdny ve STAGu.



Témac. 1:

Biorytmy, denni rezim — zhodnoceni, moznosti

zlepSeni

UVOD A CiL TEMATU

Zaznamenat osobni denni reZzim pracovnich a vikendovych dnl. Na zakladé
teoretickych informaci z prfednasek porovnat sobecné platnymi doporucenimi
vztahujicimi se k biorytmidm a dennimu reZimu. Uvést mozZnosti zlepseni.

Zpusob vyuky: Téma je pfedndseno v plném rozsahu v ramci vyuky. Na jejim zdkladé
je rozpracovdno v ramci samostudia

POJMY K ZAPAMATOVANI

Klicova slova:

biorytmy

spanek

denni rezim

denni aktivita, pasivita, Unava
pracovni zatéz

volny ¢as

SHRNUTI A TEMATA KE STUDIU

Zaznamenat osobni denni rezim béznych pracovnich dna.

Zaznamenat osobni denni rezim béznych vikendovych dnd.

Zaznamenat osobni Udaje vztahujici se k biorytmim.

Na zakladé teoretickych informaci z prednasek porovnat vySe uvedené osobni
Udaje s obecné platnymi doporucenimi.

Uvést moznosti zlepseni.

DOPORUCENA LITERATURA A JINE ZDROJE

1.

MELGOSA, J. Zvlddni svij stres! Kniha o dusevnim zdravi. 1. vyd. Praha: Advent-Orion
s.r.o., 1997. 190 s. ISBN 80-7172-240-5

http.//lide.uhk.cz Pdf-uditel-Fialova Dana-zobrazit prezentaci-ZDRAVZS-KS
https://cs.wikipedia.org/wiki/Biorytmus#P.C5.99.C3.ADklady fyziologick.C3.BDch d.

C4.9Bj.C5.AF
https://www klickevzdelani.cz/Portals/0/Dokumenty/Sec2013/biorytmy.pdf
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KONTROLNIi OTAZKY A UKOLY

Jaky je denni rezim Vasich vSednich dna?

Jaky je denni rezim Vasich vikendovych dn0?

Jak se denni rezim téchto dnu lisi od doporuceni?
Jaké navrhujete akceptovatelné moznosti zlepseni?

S

Prostor pro odpovédi:

Zdravotni stav, geneticka predispozice, pohlavi,
Téma €. 2: vék vzhledem k riziku civilizacnich onemocnéni -

vyvozeni zavérl vzhledem k danym faktiim.

¥ UVOD A CiL TEMATU

2 Na zakladé teoretickych informaci z pfednasek zhodnotit, ve vztahu k pohlavi,
véku, genetickym predispozicim, mozné predispozice k civilizanim onemocnénim
a vyvozeni pfipadnych primdrné preventivnich opatfeni.

Zpusob vyuky:Téma je predndseno v plném rozsahu v rdmci vyuky. Na jejim
zdkladé je rozpracovdno v ramci samostudia.




POJMY K ZAPAMATOVANI

Kli¢ova slova:

civiliza¢ni onemocnéni

genetické predispozice, vék, pohlavi
rodinnd zdravotni anamnéza
primarni prevence

SHRNUTI A TEMATA KE STUDIU

Predispozice k civilizaénim onemocnénim vzhledem k rodinné anamnéze.
Prevence zménou Zivotniho stylu.

DOPORUCENA LITERATURA A JINE ZDROJE

1.

2.

FIALOVA, D. Zdravotni aspekty pohybové aktivity Zen. Brno: MSD, 2013. 189 s.
ISBN 978-80-7392-224-5

http://lide.uhk.cz Pdf-ucitel-Fialova Dana-zobrazit prezentaci-ZDRAVZS-KS

KONTROLNIi OTAZKY A UKOLY

1.

2.
3.
4

Zaznamenat civilizacni onemocnéni v rodiné, zhodnotit rizika.
Zaznamenat pripadné dalsi zdravotni problémy.

Na zakladé teoretickych informaci z pfedndasek vyhodnotit ziskané udaje.
Vyvodit primdrné preventivni opatreni.

Prostor pro odpovédi:



http://lide.uhk.cz/

Zakladni ukazatelé zdravotniho stavu, osobni
Téma &. 3: zdravotni anamnéza, vyvozeni zavérd vzhledem

k danym fakttim.

UVOD A CiL TEMATU

Na zakladé teoretickych informaci z pfedndsSek a znalosti vlastnich hodnot
vybranych fyziologickych, biochemickych, antropometrickych parametrdq,
zhodnotit své predispozice k civilizanimu onemocnéni a vyvodit pfipadna
primarné preventivni opatreni.

Zpusob vyuky:Téma je predndseno v plném rozsahu v ramci vyuky. Na jejim
zdkladé je rozpracovdno v ramci samostudia.

POJMY K ZAPAMATOVANI

Klicova slova:

e civiliza¢ni onemocnéni

e 0sobni zdravotni anamnéza

o fyziologické hodnoty (tlak krve, tepova frekvence)

e antropometrické hodnoty (hmotnost, vyska, BMI, obvod pas, boky,
procento télesného tuku)

e biochemické hodnoty  (celkovy  cholesterol, HDL-cholesteroal,
triacylglyceroly, glukdza)

e primdrni prevence

SHRNUTI A TEMATA KE STUDIU

e Osobni fyziologické hodnoty (TK 120/80, TF 60-80).

e Osobni antropometrické hodnoty (optimalni télesna hmotnost BMI 19-24,9,
nadvaha 25-29,9, obezita 30 a vice; WHR Zeny > 0,8-0,85, muZi >0,9-1; obvod
pasu riziko Zeny >88 cm, muzi >102 cm).

e Osobni biochemické hodnoty (referenéni hodnoty: glukéza 3,3-5,6 mmol/I;
celkovy cholesterol 2,2-5,2 mmol/l, HDL-cholesterol muzi > 0,9 mmol/l, Zzeny >
1,15 mmol/l; LDL-cholesterol < 3,34 mmol/I; triacylglyceroly 0 — 2,26 mmol/l)

e Osobni zdravotni anamnéza.




DOPORUCENA LITERATURA A JINE ZDROJE

1.

b w

FIALOVA, D. Zdravotni aspekty pohybové aktivity Zen. Brno: MSD, 2013. 189 s.
ISBN 978-80-7392-224-5

MACHOVA, J., KUBATOVA, D. Vychova ke zdravi. Praha: Grada Publishing a.s.,
2009, 291 s. ISBN- 978-80-247-2715-8.

http://www.uzis.cz/
http://www.ukbd.fnhk.cz/detail
http://lide.uhk.cz Pdf-uditel-Fialova Dana-zobrazit prezentaci-ZDRAVZS-KS

KONTROLNi OTAZKY A UKOLY

1.
2.

N O W,

Zaznamenat hodnoty fyziologickych ukazatell (klidova TF, TK).

Zaznamenat hodnoty antropometrickych ukazateld (hmotnost, vyska, BMI,
procento télesného tuku, obvod pasd, bok(, WHR).

Zaznamenat hodnoty biochemickych ukazatelll (celkovy cholesterol, HDL-
cholesterol, triacylglyceroly -TAG, glukdza)

Zaznamenat pripadné dalsi zdravotni problémy.

Porovnat vyse uvedené osobni Udaje s doporu¢enymi hodnotami.

Na zakladé teoretickych informaci z prednasek vyhodnotit ziskané udaje.
Vyvodit primarné preventivni opatreni.

Prostor pro odpovédi:
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Subjektivni vnimani zdravi, objektivni zhodnoceni

Téma ¢. 4: vlastniho zdravi dle dostupnych ukazatell -
vyvozeni zavérl vzhledem k danym faktam.

UVOD A CiL TEMATU
Pfi hodnoceni zdravotniho stavu muZe byt rozdil v jeho subjektivnim vnimani a
objektivnim hodnoceni. Cilem tématu je orientacni zjisténi subjektivniho vnimani
zdravi a jeho porovndni s dostupnymi ukazateli objektivniho zhodnoceni zdravi.

Zpusob vyuky:Téma je predndseno v plném rozsahu v ramci vyuky. Na jejim zdkladé
je rozpracovdno v ramci samostudia.

POJMY K ZAPAMATOVANI

Klicova slova:
zdravi, subjektivni vnimani zdravi

SHRNUTI A TEMATA KE STUDIU

1. Dotaznik k orienta¢nimu pohledu na subjektivni vnimani zdravi.

DOPORUCENA LITERATURA A JINE ZDROJE

1. Statni zdravotni Ustav Systém monitorovdni zdravotniho stavu obyvatelstva
Ceské republiky ve vztahu k Zivotnimu prostredi. Demografické dotazniky.
Praha:Statni zdravotni Ustav, 2000.

2. MELGOSA, J. Zvlddni svij stres! Kniha o dusevnim zdravi. 1. vyd. Praha:
Advent-Orion s.r.o0., 1997. 190 s. ISBN 80-7172-240-5

3. FIALOVA, D., VLASTNIKOVA, V., FAKTOROVA, Z. Pohybové aktivity seniorek I:
Antropometrické, fyziologické a biochemické zhodnoceni. Hygiena 2013; 58
(1): 16-22. ISSN 1210-7840.

4. FIALOVA, D., VLASTNIKOVA, V. Pohybové aktivity seniorek |: Antropometrické,
fyziologické a biochemické zhodnoceni. Hygiena 2013; 58 (2): 62-66. ISSN
1210-7840.

11



o KONTROLNIi OTAZKY A UKOLY

= 1. Vyplnéni orientacniho dotazniku a jeho vyhodnoceni.
2. Porovnani vysledkl subjektivniho vnimani zdravi a orientacniho objektivniho
hodnoceni zdravi.

3. Vyvodit primarné preventivni opatfeni.

Prostor pro odpovédi:

Vybrané osobni navyky ovliviujici zdravi —

Tema c. 5: zhodnoceni, moznosti zlepsSeni.

UVOD A CiL TEMATU

Zaznamenani negativnich osobnich navykd, jejich zhodnoceni vzhledem k dopadu
na zdravi. Nastinéni postupu k eliminaci negativnich osobnich navyka.

Zpusob vyuky:Téma je pfedndseno v pIném rozsahu v ramci vyuky. Na jejim zdkladé
je rozpracovdno v ramci samostudia

12



POJMY K ZAPAMATOVANI

Kli¢ova slova:

koureni

vztah k alkoholu

léky, drogy

navykové latky

nevhodné sexualni chovani
jiné zavislosti

SHRNUTI A TEMATA KE STUDIU

Negativni osobni navyky.

PosSkozeni zdravi a nemoci jimi zpUsobené.

Pasivni koureni a jeho dopad na zdravi nekurakd.

Alkoholismus a jeho dopad na zdravi.

Které Iatky jsou charakterizovany jako navykové a jak mohou negativné
ovlivnit zdravi.

Co je povazovano za nevhodné sexudlni chovani a jaké mohou byt jeho
zdravotni dusledky.

Co je povaZovano za zavislosti a jaké mohou byt jejich zdravotni
dlsledky.

DOPORUCENA LITERATURA A JINE ZDROJE

1.

w

MACHOVA, J., KUBATOVA, D. Vychova ke zdravi. Praha: Grada Publishing a.s.,
2009, 291 s. ISBN978-80-247-2715-8.
http://www.ordinace.cz/katalog/kategorie/zavislost/
https://cs.wikipedia.org/wiki/Drogov%C3%A1 z%C3%Alvislost
http://lide.uhk.cz Pdf-ucitel-Fialova Dana-zobrazit prezentaci-ZDRAVZS-KS

KONTROLNi OTAZKY A UKOLY

1.

Pwn

Uvedte vSechny své nevhodné osobni navyky.

Zhodnotte jejich dopad na zdravi, pfipadné na zdravi svych blizkych.

Vyplrite a vyhodnotte orientacni testy zavislosti.

Jaké zvolite postupy k omezeni ¢i k eliminaci Vasich negativnich osobnich
navykd.

Prostor pro odpovédi:
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Téma &. 6 Hygiena pracovniho prostredi, domaciho
€ia c. o: prostredi — zhodnoceni, moznosti zlepseni.

¥ UVoD A CIL TEMATU

/N Zdravi ovliviuji faktory pracovnich podminek a pracovniho prostfedi. Na zdravi ma
vliv i moZnost osobniho vyrovnani se s pracovnimi Ukoly a vlivy prace z hlediska
fyzickych a mentalnich dispozic ¢lovéka. Zdravi mUze ovliviiovat i hygiena domaciho
prostiedi.

Zpusob vyuky:Téma je predndseno v plném rozsahu v ramci vyuky. Na jejim zdkladé
je rozpracovdno v ramci samostudia.

POJMY K ZAPAMATOVANI

Klicova slova:

e pracovni podminky

e pracovni prostiedi

e limitni hodnoty

e ergonomie

e hygiena domaciho prostredi

14



SHRNUTI A TEMATA KE STUDIU

e Hlavnimi komponentami pracovniho systému jsou ¢lovék — stroj — prostredi.
e Déleni Skodlivin v pracovnim prostfedi dle druhu a ucinku.

e Chemické, fyzikalni, biologické, psychofyziologické skodliviny.

e Skodliviny v domdcim prostiedi.

e Moziné dopady na zdravi.

e Hygienické normy.

DOPORUCENA LITERATURA A JINE ZDROJE

1. PROVAZNIK, K. a kol. Manudl prevence v Iékarské praxi. Souborné vyddni.
Praha: Statni zdravotni Ustav, 2004., 736 s. ISBN 80-7168-942-4.

2. WASSERBAUER, S. a kol. Vychova ke zdravi pro vyssi zdravotnické a stredni
skoly. Praha:Statni zdravotni Ustav 1999. 47s. ISBN 80-7071-129-9.

KONTROLNI OTAZKY A UKOLY

1. Orientacni zhodnoceni Skodlivin v pracovnim prostfedi a mozné dopady
na zdravi.

2. Orientacni zhodnoceni Skodlivin v domacim prostfedi a mozné dopady na

zdravi.

ZpUsoby ochrany a moZnosti zlepseni.

4. MozZnosti kompenzace pracovni zatéze.

w

Prostor pro odpovédi:
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Téma ¢.

7:

Faktory zZivotniho prostredi, |Iékarské péce —

zhodnoceni, moznosti zlepSeni.

Y UVOD A CiL TEMATU

Zivotni prostfedi a lékarska péce maji vyznamny vliv na lidské zdravi. Zivotni
prostfedi ovliviiuje zdravi Clovéka fyzikalnimi, chemickymi, biologickymi a
socialnimi faktory, télesnou a psychickou zatézi, které je z prostredi vystaven.
Zatéze je treba vnimat a vyvinout snahu je sniZit nebo alespori kompenzovat.
Lékarska péce ovliviiuje zdravi Clovéka predevsim Iécbou a preventivnimi
prohlidkami.

Zpusob vyuky:Téma je predndseno v plném rozsahu v ramci vyuky. Na jejim zdkladé
je rozpracovdno v ramci samostudia.

&) | POJMY K ZAPAMATOVANI

Klicova slova:

Zivotni prostredi

faktory Zivotniho prostredi
lékarska péce

preventivni prohlidky

SHRNUTI A TEMATA KE STUDIU

Zivotni prostiedi plsobi na €lovéka souhrnem zdravotné vyznamnych faktord.
Fyzikalni faktory Zivotniho prostfedi — teplota, hluk, vibrace, zareni, atd.
Chemické faktory Zivotniho prostfedi — uhlovodiky, toxické kovy, azbest, atd.

Biologické faktory Zivotniho prostfedi — mikroby, viry, paraziti, ekologické
podminky, atd.

Socialni faktory Zivotniho prosttfedi — Zivotni Uroven, rodinné prostredi, pracovni
komunity, spole¢nosti, spokojenost se spolec¢enskou roli, atd.

Faktory ovliviujici Zivotni prostfedi z hlediska charakteru a ovlivnitelnosti —
prostredi regiondlni, lokalni, pracovni, individualni.

Cetnost a obsah preventivnich prohlidek dle véku a pohlavi.
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DOPORUCENA LITERATURA A JINE ZDROJE

1.

MACHOVA, J., KUBATOVA, D. Vychova ke zdravi. Praha: Grada Publishing a.s.,
2009, 291 s. ISBN978-80-247-2715-8.

PROVAZNIK, K. a kol. Manudl prevence v lékaFské praxi. Souborné vyddni.
Praha:Statni zdravotni Ustav, 2004., 736 s. ISBN 80-7168-942-4.

WASSERBAUER, S. a kol. Vychova ke zdravi pro vyssi zdravotnické a stfedni
Skoly. Praha:Statni zdravotni Ustav 1999. 47s. ISBN 80-7071-129-9.
http://www.ordinace.cz/clanek/aktualni-prehled-preventivnich-prohlidek/

KONTROLNi OTAZKY A UKOLY

1.
2.
3.

b

Které faktory Zivotniho prostifedi bezprostifedné ohroZzuji Vase zdravi.

Jaké jsou moZnosti jejich zmirnéni, eliminace nebo kompenzace.

Subjektivné zhodnotte, do jaké miry ovliviuji socidlni faktory Vase zdravi,
Vas Zivotni styl.

Chodite na pravidelné preventivni prohlidky dle doporuceni?

Znate vysledky sledovanych hodnot, a co maji prohlidky obsahovat?

Jaké je z Vasi strany mozné zlepSeni v oblasti |ékarské péce?

Prostor pro odpovédi:
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Témac. 8:

Sledovani struktury vyzivy (zdznam jidelnickd,

porovnani pracovni dny — vikend).

UVOD A CiL TEMATU

Vyziva je jednim ze zdkladnich pilit( Zivotniho stylu. DullezZitou roli vzhledem ke
zdravi hraje struktura vyZivy. Na zakladé teoretickych védomosti z prednasek
porovnat spravnou strukturu vyZivy na zakladé sledovani vlastniho jidelnicku.

Zpusob vyuky:Téma je predndseno v plném rozsahu v ramci vyuky. Na jejim zdkladé
je rozpracovdno v ramci samostudia.

POJMY K ZAPAMATOVANI

Klicova slova:

e strava

e pozivatiny —sloZky stravy
e vyZivova doporuceni

SHRNUTI A TEMATA KE STUDIU

e Strava je souhrn vSech pozivatin, které ¢lovék konzumuje.

e Zakladni slozky vyZivy jsou bilkoviny, tuky, cukry, voda, minerdlni latky, stopové
prvky, vitaminy, vlaknina. Musi byt zastoupeny v uréitém mnoZstvi.

e VyZivova doporuceni se tykaji dostate¢né a vyvdiené stravy. Jsou zastoupeny
napf. vyZzivovymi pyramidami, doporucenim vyZivové davky (DVD).

e \/yZivova doporuceni se tykaji pfipravy pokrmu.

DOPORUCENA LITERATURA A JINE ZDROJE

1. KUNOVA, V. Zdravd vyZiva. 2. vyd. Praha: Grada Publishing a.s, 2008.128 s.
ISBN 80-247-1050-1.

2. MACHOVA, J., KUBATOVA, D. Vychova ke zdravi. Praha: Grada Publishing a.s.,
2009, 291 s. ISBN- 978-80-247-2715-8.

3. PROVAZNIK, K. a kol. Manudl prevence v lékaFské praxi. Souborné vyddni.
Praha:Statni zdravotni Ustav, 2004., 736 s. ISBN 80-7168-942-4.

4. http.//lide.uhk.cz Pdf-ulitel-Fialova Dana-zobrazit prezentaci-ZDRAVZS-KS
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? KONTROLNI OTAZKY A UKOLY
1. Zaznamenavejte po nékolik pracovnich dnl skladbu a mnozstvi pfijimané

potravy.

2. Zaznamenavejte po nékolik vikendovych dnl skladbu a mnoistvi pfijimané
potravy.

3. Zhodnotte skladbu a mnoZstvi pfijimané potravy dle doporuceni.

Vyvodte zavéry a uvedte moZnosti zlepsSeni.

5. Jak pfipadnou zménou ovlivnite zdravi?

E

Prostor pro odpovédi:

Stravovaci zvyklosti osobni, rodinné (zaznam

Tema c. 9: stravovaciho rezimu).

3% UVOD A CiL TEMATU

(A Nejen skladba a mnoiZstvi potravy, ale i vyZivové zvyklosti, mohou ovlivnit zdravi.
Stravovaci zvyklosti ovliviiuje pfedevsim rodina. Na zakladé teoretickych védomosti
z pfedndsek porovnat vhodnost osobnich a rodinnych stravovacich zvyklosti
s doporuéenimi a navrhnout pfipadné zmény.

Zpusob vyuky:Téma je pfedndseno v pIném rozsahu v ramci vyuky. Na jejim zdkladé
je rozpracovdno v ramci samostudia.
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POJMY K ZAPAMATOVANI

Kli¢ova slova:

stravovaci zvyklosti
rozloZeni denniho pfijmu potravy

SHRNUTI A TEMATA KE STUDIU

Stravovaci navyky maji Uzké souvislosti s Urovni vzdélani, pohlavim,
socioekonomickym statusem, s tradici ceské kuchyné, konzumnim pfistupem
k Zivotu a dalSimi atributy.

Nejcastéjsi chyby ve stravovacich zvyklostech.

Dasledky chybnych stravovacich zvyklosti.

Vyzivova doporuceni se tykaji také stravovaciho reZzimu.

DOPORUCENA LITERATURA A JINE ZDROJE

1.

KUNOVA, V. Zdravd vyZiva. 2. vyd. Praha: Grada Publishing a.s, 2008.128 s. ISBN
80-247-1050-1.

MACHOVA, J., KUBATOVA, D. Vychova ke zdravi. Praha: Grada Publishing a.s.,
2009, 291 s. ISBN- 978-80-247-2715-8.

PROVAZNIK, K. a kol. Manudl prevence v lékarské praxi. Souborné vyddni.
Praha:Statni zdravotni Ustav, 2004., 736 s. ISBN 80-7168-942-4.
http://lide.uhk.cz Pdf-uditel-Fialova Dana-zobrazit prezentaci-ZDRAVZS-KS

KONTROLNi OTAZKY A UKOLY

1.
2.

B

Jak by mél byt rozloZen pfijem potravy v priibéhu dne?

Zaznamenavejte po nékolik pracovnich a vikendovych dn( stravovaci zvyklosti
(denni rozlozeni jidel, ¢innosti pfi jidle, cas, po ktery jite, apod.).

Zhodnotte dle doporuceni.

Vyvodte zavéry a uvedte mozZnosti zlepSeni.

Jak pfipadnou zménou ovlivnite zdravi?

Prostor pro odpovédi:
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e Celkové zhodnoceni vyzivovych a stravovacich
ema c. 1U: R zvyklosti — moznosti zlepSeni.

% UVoD A CIL TEMATU

/i Vyziva a stravovaci zvyklosti jsou jednim ze zakladnich pilif( zdravi a zdravého
Zivotniho stylu. Na zakladé teoretickych védomosti z prednasek a na zakladé zavéri
z predchozich témat provést orientacni komplexni zhodnoceni osobnich vyzZivovych
a stravovacich zvyklosti. Navrzeni moznych zlepseni a uvedeni zdravotnich dopad
zmén na zdravi.

Zpusob vyuky:Téma je predndseno v plném rozsahu v rdmci vyuky. Na jejim
zdkladé je rozpracovdno v ramci samostudia.

&) | POJMY K ZAPAMATOVANI

Klicova slova:

e vyZivova doporuceni

e stravovaci zvyklosti

e vyZiva a zdravi

e vyZiva a civilizaCni onemocnéni

e \VyzZivova doporuceni se tykaji adekvatniho energetického pfijmu vhledem k

SHRNUTI A TEMATA KE STUDIU
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energetickému vydeji; snizeni pfijmu tukl u dospélé populace, zvyseni podilu
rostlinného tuku, sniZeni pfijmu cholesterolu, jednoduchych cukrd, soli, zvysit
pfijem vitaminu C, vlakniny a dalSich ochrannych latek.

Vyzivova doporuceni se tykaji také stravovaciho rezimu.

Vyzivova doporuceni se tykajii pfipravy pokrma.

NedodrZeni vyZivovych doporuceni mizZe vést ke zdravotnim problémdim
a civiliza¢nim onemocnénim.

DOPORUCENA LITERATURA A JINE ZDROJE

1.

KUNOVA, V. Zdravd vyZiva. 2. vyd. Praha: Grada Publishing a.s, 2008.128 s. ISBN
80-247-1050-1.

MACHOVA, J., KUBATOVA, D. Vychova ke zdravi. Praha: Grada Publishing a.s.,
2009, 291 s. ISBN- 978-80-247-2715-8.

PROVAZNIK, K. a kol. Manudl prevence v lékarFské praxi. Souborné vyddni.
Praha:Statni zdravotni Ustav, 2004., 736 s. ISBN 80-7168-942-4.
http://lide.uhk.cz Pdf-ulitel-Fialova Dana-zobrazit prezentaci-ZDRAVZS-KS

KONTROLNIi OTAZKY A UKOLY

1.

Jaké jsou hlavni pficiny Vami nedodriovanych vyZivovych a stravovacich
doporuceni?

Navrhnéte jejich odstranéni.

Uvedte dopady téchto zmén na VaSe zdravi a pfipadné na zdravi Vasich
nejblizsich.

Prostor pro odpovédi:
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Zhodnoceni psychického stavu na zakladé
Téma &. 11: W orientacniho testu, typu chovani — zhodnoceni,

moznosti zlepSeni, prevence.

UVOD A CiL TEMATU

Psychicka zatéz bézného Zivota miZe prerlst ve stres. Stres vznika jak pfi pozitivnich
(eustres) i negativnich (distres) Zivotnich situacich. Vyvolavaji jej tzv. stresory. Pokud
stresory plsobi dlouhodobé, existuje redlnd moznost zhorseni zdravotniho. Proto je
dlleZité uvédomovat si Uroven (velikost) stresu ve svém Zivoté, znat ,,své” stresory a
védét, jak se jim branit a stres eliminovat.

Na zadkladé teoretickych védomosti z pfednasek a na zadkladé orientacnich test(
zhodnotit pfitomnost stresu a jeho Uroven, navrieni moznych zlepSeni a uvedeni
zdravotnich dopad(l zmén na zdravi.

Zpusob vyuky:
Téma je predndseno v plném rozsahu v rdmci vyuky. Na jejim zdkladé je
rozpracovdno v radmci samostudia.

POJMY K ZAPAMATOVANI

Klicova slova:

stres, eustres, distres

stresor, stresové faktory
reakce organismu na stres
psychosomatickd onemocnéni

SHRNUTI A TEMATA KE STUDIU

1. Stres je vyvolan stresory, tj. uritymi podnéty vedoucimi ke stresu.

2. Mize byt vyvolan traumatickymi udalostmi, nevolitelnymi a nepredvidatelnymi
udalostmi, vnitfnimi konflikty.

3. Fyziologickymi a psychickymi reakcemi na stres je priprava na boj nebo uték, na
toto reaguji jednotlivé organy.

4. Stresové odpovédi se projevuji podstatnymi zménami v jednotlivych télnich

systémech (endokrinni, kardiovaskularni, nerovovy, atd.).

Vlivem stresu je naruseno mentalni zdravi.

6. Vyrovnani se stresem — rozeznat signaly, zjistit situace zplsobujici stres, vybrat

b

23



vhodnou metodu k vyrovnani se stresem.

DOPORUCENA LITERATURA A JINE ZDROJE

1. MACHOVA, J., KUBATOVA, D. Vychova ke zdravi. Praha: Grada Publishing a.s.,
2009, 291 s. ISBN- 978-80-247-2715-8.

2. MELGOSA, J. Zviddni sviij stres! Kniha o dusevnim zdravi. 1. vyd. Praha: Advent-

Orion s.r.o0., 1997.190 s. ISBN 80-7172-240-5.

http://lide.uhk.cz Pdf-uditel-Fialova Dana-zobrazit prezentaci-ZDRAVZS-KS

4. http://uzis.cz

w

KONTROLNi OTAZKY A UKOLY

1. Na zakladé testl zhodnotte svoji stresovou situaci.

sve

2. Jaké jsou hlavni pficiny Vaseho stresu (eustresu, distresu)?
3. Jaké jsou Vase reakce na stres a jak se projevuji?
4. Jaké rfeSeni stresovych situaci je pro Vas vhodné.

Prostor pro odpovédi:

24


http://lide.uhk.cz/
http://uzis.cz/

Regenerace fyzickych a dusevnich sil -

Temac. 12: ¥ ;hodnoceni, moznost zlepgeni.

Y UVOD A CiL TEMATU

s Bézny Zivot zpUsobuje zatéZ psychickou i fyzickou. Obnova, regenerace sil
fyzickych i dusevnich je nutna. Obnova sil miZe byt formou aktivni ¢i pasivni, s
vyuzitim vlastnich aktivit, vyuZitim nabidky wellness center apod. Cilem tématu je
na zdkladé teoretickych védomosti z pfednasek zhodnotit vlastni Uroven
regenerace navrzeni moznych zlepseni.

Zpusob vyuky:Téma je predndseno v plném rozsahu v ramci vyuky. Na jejim
zdkladé je rozpracovdno v ramci samostudia.

&) | POJMY K ZAPAMATOVANI

Klicova slova:

e regenerace

e relaxacni techniky

e dusevni, mentalni hygiena
e aktivni, pasivni odpocinek

e wellness

e fitness

SHRNUTI A TEMATA KE STUDIU

e Skola, studium, zaméstndni, prace v domdcnosti, péce o rodinu, rodice a
dalsi zatéz bézného Zivota vyvoldvaji unavu.

e Bez odpovidajiciho odpocdinku, relaxace, regenerace fyzickych i dusevnich
sil dochazi postupné ke kumulaci GUnavy.

e Pokud neni odpovidajici regenerace sil, odolnost organismu se snizuje,
coz se mUze projevit zhorsenim zdravotniho stavu.
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DOPORUCENA LITERATURA A JINE ZDROJE

1.

BLAHUSOVA, E. Wellness: Jak si udrZet zdravi a pohodu. Velké Bilovice: TeMi CZ,
2009. 149 s. ISBN 978-80-87156-33-9.

FIALOVA, D. Zdravotni aspekty pohybové aktivity Zen. Brno: MSD, 2013. 189 s.
ISBN 978-80-7392-224-5.

KUCERA, M., DYLEVSKY, 1. a kol. Sportovni medicina. Praha:Grada, 1999, 284 s.
ISBN 80-7169-725-7.

MULLEROVA, A. Wellness jako Zivotni styl. Brno: ERA, 2008. 129 s. ISBN 978-80-
7366-134-2.

STEJSKAL, P. Proc a jak se zdravé hybat. 2. vyd. Breclav: Presstempus 2004. 125 s.
ISBN 80-903350-4-7.

Q KONTROLNi OTAZKY A UKOLY

1.

o w

Relaxujete cilené, nahodné, pravidelné, vibec?

2. Davate prednost pasivni ¢i aktivni relaxaci?
3.
4. Navstévujete fitness centrum, plavecky bazén ¢i jind sportovni zafizeni nebo

Jaké znate relaxacni techniky? Které z nich pozivate?

radéji provadite pohybovou aktivitu individualné?

Vite, jakou regeneraci nabizeji wellness centra, navstévujete je?
Jak hodnotite celkové regeneraci svych fyzickych a dusevnich sil?
Jaké navrhujete moZnosti zlepSeni?

Prostor pro odpovédi:

.+ .. [ Pohybovy rezim, pohybova aktivnost, pohybova
Tema c. 13: aktivita — zaznamy, sledovani, zhodnoceni.
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UVOD A CiL TEMATU

Pohyb je podminkou a projevem Zivych organism, tedy i ¢lovéka. Pohybovy rezim
ma kazdy jedinec. Vytvari se spontdnné, zaklad je formovan v rodiné. Dostatec¢na
pohybova aktivnost (pohybovani se) je zaleZitosti vile. Pohybova aktivita je
konkrétni pohybova cinnost télocvicného nebo pracovniho charakteru. Cilem
tématu je na zakladé teoretickych védomosti z pfednasek zhodnotit urovné
osobniho pohybového rezimu a vhodnosti pohybové aktivity.

Zpusob vyuky:Téma je predndseno v plném rozsahu v rdamci vyuky. Na jejim
zdkladé je rozpracovdno v ramci samostudia.

POJMY K ZAPAMATOVANI

Klicova slova:

pohybovy rezim, pohybova aktivnost, pohybova aktivita
objem, struktura (druh), intenzita a frekvence pohybové aktivity
pohybova aktivnost a zdravi

SHRNUTI A TEMATA KE STUDIU

Objem pohybové aktivity je udavan v rdznych objemovych ukazatelich
(mnoZstvi energie, METSs, cas)

Struktura pohybové aktivity (druh) je vybér prostfedkd a forem cinnosti, je
ovliviiovana zdjmem, urovni pohybovych schopnosti a dovednosti, vékem,
zdravotnim stavem a aktudlni fyzickou zdatnosti, druhem zaméstnani,
¢asovymi moznostmi atd.

Intenzita pohybové aktivity je dana velikosti zatizeni obéhové soustavy, je
ovlivnéna cilem, vékem, strukturou, zdravotnim stavem a aktuadlni fyzickou
zdatnosti. Stanovuje se méfenim nebo vypocltem. Podle rozpéti procenta
srdec¢ni frekvence rozdélujeme intenzitu na nizkou, stfedni, submaximalni a
maximalni.

Frekvence pohybové aktivity vyjadfuje tydenni cetnost. Musi byt brana ve
vztahu k druhu, intenzité a objemu pohybové aktivity. Minimalni frekvence je
2krat tydné 60 min, optimalni 3krat tydné 40 min a idealni denné 15-20 min.

DOPORUCENA LITERATURA A JINE ZDROJE

1.

FIALOVA, D. Zdravotni aspekty pohybové aktivity Zen. Brno: MSD, 2013. 189 s.
ISBN 978-80-7392-224-5.
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2. MACHOVA, J., KUBATOVA, D. Vychova ke zdravi. Praha: Grada Publishing a.s.,
2009, 291 s. ISBN- 978-80-247-2715-8.

3. STEISKAL, P. Proc¢ a jak se zdravé hybat. 2. vyd. Presstempus 2004, 125 s. ISBN
80-903350-4-7.

4. KUCERA, M., DYLEVSKY, I. a kol. Sportovni medicina. Praha:Grada, 1999, 284 s.
ISBN 80-7169-725-7.

9 KONTROLNI OTAZKY A UKOLY
1. Jaky je pro Vas optimalni objem (napt. ¢asova dotace) pohybové aktivnosti, dle
obecnych doporuceni?
2. Jaky je pro Vas optimalni druh pohybové aktivity dle obecnych doporuceni
vzhledem ke zdravi?

3. Jaka je pro Vas optimalni intenzita zatiZzeni (dle véku) pro udrZeni nebo zvyseni
aerobni zdatnosti?

4. Jaka je pro Vas optimalni frekvence v zavislosti na preferované pohybové
aktivité dle obecnych doporuéeni?

5. Zaznamenavejte si Vasi pohybovou aktivhost béhem pracovnich a béhem
vikendovych dnd.

6. Zaznamenejte si Cas, po ktery sedite (prace, dopravni prostfedek, televize,
kultura, jidlo atd.) ve vSedni den a o vikendu.

7. Odpovidd Vase sportovni ¢i pohybovd aktivnost obecnym pozadavkim
z hlediska objemu, druhu, intenzity a frekvence?

8. Jaky je zdravotni pfinos Vasich pohybovych aktivit?

Prostor pro odpovédi:

Stanoveni osobniho cile pohybové aktivity, tvorba

Temac. 14: B éninkového planu
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A UVOD A CiL TEMATU

"N

Objem, struktura, intenzita, frekvence pohybové aktivity jsou hlavni zasady pfi
doporucovani a provadéni pohybové aktivity. Na zdkladé téchto zdsad jsou
sestavovany pohybové programy. Hodnoceni pohybové aktivity dle téchto zasad je
provadéno vzhledem k zvolenému cili a zdravotnimu pfinosu.

Na zakladé vysledkd predchoziho tématu a na zakladé teoretickych védomosti
z prednasek stanovit cile pohybové aktivnosti, zvolit vhodnou pohybovou aktivitu
a vytvofit tréninkovy plan.

Zpusob vyuky:Téma je predndseno v plném rozsahu v rdamci vyuky. Na jejim
zdkladé je rozpracovdno v ramci samostudia.

POJMY K ZAPAMATOVANI

Klicova slova:

e objem, struktura (druh), intenzita a frekvence pohybové aktivity
® sport, pohybova rekreace

e vhodna pohybova aktivita

e tréninkovy plan

e rizika pohybové aktivity

® Urazy pfi télocvi¢né aktivité

SHRNUTI A TEMATA KE STUDIU
1. Vhodna

pohybova aktivita ma pfiznivy vliv na kardiovaskularni,
kardiopulmonalni a imunitni systém, na chemické pochody v krvi, ovliviiuje
hmotnost, psychiku, svalové a kosterni funkce.

2. Sestaveni tréninkového planu se fidi obecnymi zadsadami, s prihlédnutim k cili,

véku, zdravotnimu stavu, fyzické zdatnosti, pohybovym zkusenostem, ¢asovym

mozZnostem atd.

Rekreacni sport ma jiné poslani a cil neZ sport vykonnostni a vrcholovy.

4. Rizika pohybové aktivity jsou akutni, chronicka, vyplyvaji z nedodrzeni obecnych
zasady vzhledem ke zdravotnimu stavu, precefiovani schopnosti, nedodrZeni,
metodickych postupd.

5. Nejcastéjsi pric¢iny urazl predstavuje osobnost postizeného ¢i druha osoba,
klimatické podminkami, vnéjsi faktory (hluk, osvétleni, povrch), nedostatec¢na
nebo nespravna pfiprava, Unava.
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KONTROLNi OTAZKY A UKOLY

1.

2.
3.
4,

Vase sportovni ¢i pohybova anamnéza, jeji pozitivni ¢i negativni pfinos ke zdravi.
Vyplnite dotaznik k pohybové aktivité.

Na zakladé uvedenych Gdajl sestavte osobni tréninkovy plan.

Uvedte mozna rizika své planované pohybové aktivity.

Prostor pro odpovédi:
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SEZNAM POZADAVKU NA ZAVERECNOU ZKOUSKU (TEST)

Pro absolvovdni predmétu je nutnd ucast na konzultacich.

Predmét bude ukoncen zdpoctem.

Podminkou udéleni zdpoctu je zpracovdni a obhdjeni semindrni prdce na téma
LZdravy Zivotni styl”.

Semindrni prdce a dil¢i prdce odevzdd student ve stanoveném terminu
v elektronické podobé. Semindrni prdce budou ohodnoceny splnéno/nesplnéno.
Zpusob kontroly: Prezentace semindrni prdce.

Terminy zdpocti a zkouSek budou stanoveny po dohodé s vyucujicim na konci
semestru a vypsdny ve Fakultnim informacnim systému.
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