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Souhrn

Autor se ve svém c¢lanku zabyva vymezenim terminu Aktivni Zivotni styl. Poukazuje
na fakt, ze ve védecké literatufe dodnes neexistuje odborny konsensus ve vymezeni pojmu
zivotni zplisob a zivotni styl; také pojem Aktivni Zivotni styl je chapan nejvice jako
synonymum k pojmu ,,zdravy zZivotni styl“, resp. jako zivotni styl spjaty s pohybovou
aktivitou.
Pokusil se proto na zaklad¢ studia odborné literatury odpovédét na otazku: ,, které cinnosti
lidského Zivota povazujeme za stézejni v tom smylu, aby clovek zil ,, aktivnim Zivotnim
stylem *“?
Slozky Aktivniho Zivotniho stylu pak rozdélil do dvou oblasti :

1. biologické- pohybova Cinnost, zdrava vyziva, rizikové faktory;
2. psychosocidlni- dusevni rovnovéha, socidlni prostredi, osvétova a vzdélavaci ¢innost,

technologicky pokrok, preventivni zdravotni péce.
Definoval pak Aktivni zivotni styl jako systém dilezitych ¢innosti a vztahl a s nimi
provazanych praktik zamétenych k dosazeni plnohodnotného a harmonického stavu mezi
fyzickou a dusevni strankou ¢loveka.
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Uvod

Tak jako v celém svéteé tak i v nasi republice se neustale zrychluje Zivotni tempo.
Zvysuje se zZivotni Uroven spolecnosti, vzdélani lidi a oteviraji se dal$i moznosti pro vyuziti

vlastnosti kazdého jedince. VSechny tyto kladné jevy pfinaSeji i urcitd nebezpeci. Kromé



jiného sem fadime konzumni styl zivota s nespravnou zivotospravou, komercionalizaci
spole¢nosti, nariistajici psychické vypéti, narusené zivotni prostiedi a celkove 1 vyssi naroky
na kvalitu lidského faktoru. Stale se zvysuje podil duSevni prace, coz prirozené vede u vétSiny
lidi ke snizovani télesného zatizeni organismu a nasledn¢ pak 1 ke snizeni fyzické kondice.
Nadmérné psychické vypéti at’ jiz pracovniho ¢i studijniho charakteru se pak musi
kompenzovat vhodnou pohybovou aktivitou, ktera pomaha relaxovat organismus a tim
urychlit i jeho regeneraci. Osvétova funkce spolecnosti v tomto sméru viibec nezanedbava
svou dtlezitou ulohu a ze vsech stran je slySet o ,,zdravém zptisobu zivota“ ¢i ,,aktivnim
Zivotnim stylu. Napt. 97,5% studentd CVUT si uvédomuje, Ze t&lesna vychova a sport je
soucasti zivotniho stylu a 93,1% z nich je ochotno pravideln¢ cvicit a sportovat (Valjent,
2005). Piesto posledni vyzkumy stéle potvrzuji pokles funké&ni zdatnosti VS populace
(Stefanikova a kol., 2003). Pro¢ dochazi k této disproporci? Kromé mnoha jinych diivodi se
nabizi i odpovéd, ze lidé presné nevédi, co vlastné terminologické pojmy ,,zdravy zptsob
zivota® a ,,aktivni Zivotni styl* v sob€ ukryvaji. Sdm jsem se chtél dozvédét néco blizsiho o
pojmu ,,aktivni Zivotni styl* a zjistil, Ze védecké vymezeni dosud prakticky neexistuje. Tento

fakt mne dovedl k napsani tohoto ¢lanku.

I. Pojem Zivotniho stylu v sociologickém kontextu
Pojem Zivotni styl je velice slozitym fenoménem, ktery mize byt zkouman z mnoha hledisek.
Ma celou fadu komponent, prvki, slozek, aspektii a ovlivituje jej celd fada faktorti (Duffkova,
2007). Vyznamove se v sociologii prolina spolu s dalSimi pojmy jako Zivotni zpiisob, kvalita
Zivota; zivotni sloh (Honzik, 1965); Zivotni draha (Novy, 1989; Kubatova, 2001) a mnohdy
jej nelze odlisit ani od podminek Zivota (Duffkova, 2007; Pacl, 1988). Nejmén¢ vymezené je
odliSeni pojmu Zivotni styl a Zivotni zpiisob.

V ceské sociologii strukturovali pojem Zivotni zpiisob zejména B. a J. Filipcovi.



I kdyz jejich pojeti vychazi z éry socialismu, jejich ¢lenéni nelze nic vytykat, nebot’ vychazeli
ze zahrani¢nich renomovanych sociologt. Filipcovi (1972) konstatovali, Ze Zivotni zptisob
tvori:

1. Typické ¢innosti, kterymi lidé riznymi zptisoby uspokojuji a rozviji své potieby;

2. Komplex vztahtl, které v téchto ¢innostech vznikaji,

3. Souhrn hodnot, norem a ideji, které¢ jsou s témito ¢innostmi spojeny.

Systém zplsobu zivota je pak tvofen z nasledujicich komponent, jez prezentuji ve tiech
zékladnich, vzajemné propojenych okruzich, které jsou podstatné pro reprodukcei a tvorbu
lidského zivota:

~Komponenty strategické — zahrnuji praci, ucast na zivot¢ spolecnosti, na rozhodovani a fizeni
spoleCenskych procesti, svétonazorovou orientaci a vzdelani.

Komponenty biosocialni — vyjadiuji okruh elementarnich, biosocidlnich potieb a aktivit:
Zpusob udrzovani rodu — rodina (vztahy mezi partnery, véetné sexualnich, vztahy mezi
pokolenimi, péce o déti, vlivy populacnich trendt na rodinny zivot), zdravi a vyziva, bydleni
a bytovy standard, oblékani — péce o vlastni vzhled, ¢innosti a potfeby volného Casu a
zpusoby jeho vyuzivani (ve vazbé na volny ¢as, vikend, dovolenou), ucast na kultute, vztahy
mezi lidmi a komunikace*.

Komponenty syntetické — zahrnuji hodnotovy systém a normy chovani, maji tim samostatnou
formativni roli v utvéteni zivotniho zpasobu.

Jednotlivé komponenty tvoifi dohromady celek, existuji ve vzdjemnych vztazich a podléhaji
spolecenskohistorickym zménam.

Illner (1976) rozlisuje vycet prvki zivotniho zplisobu takto: biosocialni reprodukce, zdravi,
prace, socialni participace, piijmy, spotfeba, bydleni, prostorova mobilita, vzdélani, kultura,
rekreace, socialni komunikace, protispolecenské chovani.

Podobné smysleji i soucasni sociologové jako Duffkova (2005). ,,Zivotni zptisob mizeme



struéné¢ charakterizovat jako systém vyznamnych ¢innosti a vztahtl, Zivotnich projevii a
zvyklosti typickych, charakteristickych pro urcity subjekt (jedince ¢i skupinu, spolecenstvi ¢i
spole¢nost coby konkrétniho nositele Zivotniho zptisobu).*

Zakladnimi zdroji odli$nosti, variantnosti v zivotnich zptisobech riiznych individui jsou jak
rozmanité podminky, v nichz jednotlivci ziji, tak i tito jednotlivei sami.

Pti konfrontaci pojmt zivotni zplsob a zivotni styl je mozno si v literatuie vSimnout
jejich divergence i konvergence, které probihaji soucasn¢. U mnoha autort jsou oba pojmy
uzivany jako synonymum. Neexistuje odborny konsensus ve vymezeni pojmu Zivotni
zpusob a Zivotni styl a neexistuje ani konsensus ve vymezeni elementti a sfér zivotniho
zpusobu a zivotniho stylu (Ivanova, 2006). Na druhé stran¢ proto také mnoho sociologii
pojima pojem zivotni zplsob jako §irsi a jakoby nadiazeny pojmu Zivotni styl (Linhart, 1996;
Duftkova, 2005; Kubatova, 2001).

Kategorie Zivotniho zplisobu miize byt obecnéj$im vychodiskem, kdezto kategorie zivotniho
stylu jeho konkretizaci. ,,Zivotni styl tak bude terminem, ozna¢ujicim projevy Zivota
jednotlivych ¢asti spolecnosti, kdezto termin zivotni zptsob se bude vztahovat na celou
spolecnost. Zplisob Zivota se tak stdva nejobecnéjsi kategorii, obsahujici veskeré Zivotni
projevy jednotlivei, skupin i celé spolednosti. Zivotni styl pak miizeme oznacit jako formu
projevu zivota jednotlivei, skupin, a je mnohem vice spjat s konkrétnimi podminkami jejich
prace, spoleCenskym Zivotem, participaci na vzdélani a kulturnich jevech, vyuzivani volného
casu apod.* (Ivanova, 2006).

Pojem Zivotni styl se nejdiive objevil v ¢eskoslovenské literatuie ve 40. letech
minulého stoleti. Odtud pak pronikl do zahrani¢nich redakci casopist a na fakulty univerzit
(Ivanova, 2006). Za autora hesla ,,zivotni styl* je povazovan Karel Honzik, ktery jej uvedl

v Malém sociologickém slovniku z roku 1970 (In Duffkova, 2007).



Podle Burianka (1996) formuje zivotni styl u clovéka vSechno, co si osvoji z kultury a
prakticky pak v zivoté uplatni. To si pochopitelné individualizuje a dotvati fadou specifickych
detailt.

Podle Jansy (2005) je Zivotni styl dynamicky proces formy byti jedince, determinovany
geneticky (zdédéné predispozice), etnicky (adaptace na rodovou kulturu), socialn€ (zivotni
uroven rodiny, pozdéji adolescenta resp. samovydélecného dospélého, diichodce), kulturné
(tradice, navyky, mechanismy feseni krizovych situaci), profesionalné (volba povolani, zmény
zaméstnani) a generacné ( odcizeni svétu dospélych u mladeze).

Zivotni zptisob nelze uplné odlisit od pojmu kvalita Ziveta, kterym jsou ¢asto Zivotni
zpisob a zivotni styl dopliiovany. Kvalita Zivota v sociologickém pojeti urcuje kvalitativni
parametry lidského Zivota, zivotniho zpiisobu nebo zZivotniho stylu ¢i Zivotnich podminek
(Ivanova, 2006). Je stale uzivanéjSim pojmem v oblasti mediciny, kde jiz existuji kvantitativni
ukazatelé, jez se pouzivaji k hodnoceni kvality Zivota spolu s délkou Zivota.

Podobné chépe kvalitu zivota i Kovac (2001): — je to velmi slozity a komplexni fenomén,
ktery je predevSim ovlivnén vlastnim zdravotnim stavem, enviromentalnimi vlivy ptirodniho
a spolecenského prostiedi, socidlné psychologickymi faktory s podrobnéjsi charakteristikou
v individualné psychologickém konceptu prozivani Zivota véetné zivotniho stylu/ Zivotniho

zpusobu podilejici se na celkové spokojenosti a pohod¢ ¢loveka.

IL ,,Aktivni Zivotni styl“ (AZS)

Pojem ,, aktivni Zivotni styl ““ ve védecké literatufe dosud neni patticné vysvétlen a
podrobné zkouman. VétSinou je chapan jako synonymum k pojmu ,,zdravy zivotni styl®, resp.
jako Zivotni styl spjaty s pohybovou aktivitou.

Bunc a Stilec (Internet) vymezuji aktivni Zivotni styl jako formu Zivotniho stylu, ktery

chdpeme jako interakci mezi jedincem a okolim. Tato interakce v zakladnim pfiblizeni ma



dvé slozky — biologickou a socialni. ,,AZS je chapan jako takovy ZS, v némz své misto
zaujima také primétena pravidelnd pohybova aktivita. Pohybova aktivita pfitom neni chapana
jenom biologicky, ale respektuje i bio-psycho-socialni slozky existence a fungovani lidského
organismu.

Osobné se priklanim k tvrzenim predkladanym nevédeckymi ¢lanky predevsim na
internetu, kterd mluvi o aktivnim zivotnim stylu jako o rovnovaze mezi dusevnim a fyzickym
zdravim. Dale se charakterizuje jako zivotni styl zavisly na vzajemné kladné kombinaci
predevsim téchto faktort: zdravé vyzive, pitném rezimu, rizikovych faktorech (kouteni, piti
alkoholu, drogy), konzumu médii (TV, pocitace) a pohybov¢ aktivité. Mluvi se zde o pra-
vidle 3 P : Pfiméfenosti v piijmu Zivin a energie, Pravidelnosti pohybové aktivity a Prevenci

v pfedchazeni nezdravym stravovacim a zivotnim navykam.

Historie
Jiz v antickém Recku se vzdélani chlapct délilo na gymnastické (télesné) a miizické (hudba a
grammata, tj. ¢teni, psani, pocitani a kresleni).
Gymnasticka vychovy zacinala 7. rokem. Cvicitel (paidotribés) cvicil chlapce v té€locvicné na
volném prostranstvi (palaistra) v tzv. pétiboji (pentathlon): ve skoku dalekém, v béhu, ve vrhu
diskem, v metani oStépem a v zdpase. Muzickému vzdélani byla vénovana doba oddechu
(tfecky scholé, odtud ,,Skola“) po telesnych cvicenich (Kalasova, 2004)
Asi Sestnactym rokem bylo oboji vzdélani ukonéeno. Idedlem vychovy byl harmonicky rozvoj
fyzickych i1 dusevnich vlastnosti a schopnosti kazdého obcana, tzv. kalokagéthia (kalos kai
agathos = krasny a dobry).
Platon (1997) ptitazoval zdravi a té€lesnému pohybu vysokou zivotni hodnotu. Ve svém

hodnoceni pak na prvni misto fadil zdravi, na druhé¢ krasu, na tfeti silu k béhu a ke viem



télesnym pohybtim, na ¢tvrté pak bohatstvi (ne slepé, ale bystie vidouci, jestlize se pridruzuje

k moudrosti). Domnival se, Ze dobra duse déla svou dokonalosti co mozna nejlepsi télo.

»AKtivni zdravi“
je teorie, kterou zavedl Kenneth Cooper (1986) po desetiletém vyzkumu v oblasti vyzivy a
fyziologie télesnych cviceni.

Dutikazem pravdivosti a pouzitelnosti Cooperova programu ,,aktivniho zdravi jsou
nasledujici ¢isla. V letech 1968—1977, kdy byl v USA tento program zna¢né propagovan,
stoupl pocet pravidelné cvicicich dospélych lidi z 25% v roce 1968 na 47% v roce 1977.
Nasledkem toho se zvysila primérna délka Zzivota Americant o 2,7 roku (3x vice nez
v kterémkoliv predchéazejicim desetileti); doslo k 23% snizeni iimrtnosti na srde¢ni infarkt;

k 36% sniZeni imrtnosti na cévni mozkovou piihodu a ke 48% snizeni imrtnosti na
hypertonickou chorobu.

Aerobni program pro aktivni zdravi se zamétuje na vzajemné vztahy mezi pohybovou
aktivitou, vyzivou a duSevni rovnovahou, které tvoii zékladni osu celé teorie.

1. Zakladni potteba ¢.1 — aerobni pohybové aktivity = ,.takové pohybové ¢innosti,
které vyzaduji zvyseny piisun kysliku v del§im ¢asovém intervalu a kladou na organizmus
takové pozadavky, které ho nuti zvysit vyuziti kysliku“. Vétsinou se jednd o vytrvalostni
¢innosti vykonavané mirnou intenzitou.

Zebiitek ,nejzdravéjsich sporti“ vypada nasledovné : 1. béh na lyzich; 2. plavéni; 3. jogging;
4. jizda na kole; 5. chtize. Jiz v té dobé& se zacalo uvazovat i o vyhodnosti kole¢kovych brusli.
Doporucuji se i dalsi sporty jako fotbal, basketbal, hazena, tenis apod. Intenzita zatizeni se
zde stiida, a proto se doporucuje je vykonavat delsi ¢as. Kazdy ucinny aerobni trénink se
sklada ze 4 casti: rozcviceni, vlastni aerobni faze, uklidnéni a posilovani svalstva pomoci

gymnastiky nebo posilovacich cvikll. Ve svém dlouhodobém vyzkumu Cooper zjistil, Ze napf.



pfi joggingu je nejzdravejsi ubéhnout tydné celkem 19-24 km. Velice pfiznivé odezvy
v organismu nastanou jiz pfi tydennim aerobnim béhu trvajicim celkem 80—90 minut;
znamena to pak vénovat se mu 4x tydné po 20 minutach nebo 3x po 30 minutach.

2. Zakladni potfeba ¢.2 — pozitivni reZim stravovani. Zakladnim predpokladem je
zde vyvéazenost viech Zivin. Uplné se nemusi vyiadit oblibena jidla, ale musi se omezit jejich
energetické hodnoty. Zakladni principy, které umozni dosdhnout zdravé rovnovahy ve vyzive:
— dodrzovat vyvazenost mezi zakladnimi druhy zivin v procentudlnim poméru 50%
(polysacharidy) — 20% (bilkoviny) — 30% (tuky);

— dodrzovat pravidlo poméru energetického piijmu tii hlavnich jidel — 25% (snidan¢) — 50%
(obéd) — 25% (vecerie);

— absolvovat sviij aerobni trénink na sklonku dne, pted vecefi;

— mit v sobé zdravy strach z obezity;

— davat pozor na pfili§ nizky energeticky piijem;

— znat vzorec na uréeni své idedlni vahy;

— v piipad¢ nadvéhy pfejit na ,,pozitivni rezim stravovani®, ktery umozni snizit vahu bez tzv.
,houpackového efektu®.

3. Zakladni potieba ¢. 3 — duSevni rovnovaha. Jeji dulezitou slozkou je rovnovaha ve
spankovém rezimu. Primérné se jedna o 7— 8 hodin denné; neni dobry ani nadmérny spanek
ani nedostatek spanku (zvyseni srdecniho onemocnéni). Dulezité je i zafazeni odpocinku do
denniho rezimu. O duSevni rovnovaze se zde mluvi ve spojeni s pravidelné vykonavanou
pohybovou ¢innosti a spravnou vyzivou. Zvyseni latkové pfemény napomaha odstranit ucinky
nahromadéného adrenalinu na jedné stran¢ a vyplavovani hormoni endorfint na druhé strané.
Ty umozni pocitovat pohodu, ba i dokonce euférii. Tim, ze lidé dokézali takto zit, stoupa jim

i sebevédomi a pocit uspokojeni, ktery se projevuje ve vSech sférach zivota. Cloveék se stava

24



osobnosti. Ameri¢ti védei (In Cooper, 1977) zjistili, ze star$i bézci jsou v porovnani
s kontrolni nesportujici skupinou inteligentnéjsi, tvotivéjsi, zdrzenliveéjsi, samostatnéjsi a
rozvaznéjsi. Neshodli se pouze na sklonech k intro nebo extravertnosti.

Celou teorii tfi zakladnich potieb Cooper dopliuje jest¢ dalsimi principy, které v celku
pak plisobi jesté komplexnéji. Radi sem :
— princip rovnovahy, ktery se prolina celym systémem a je nejdtlezitéjSim pravidlem celé
teorie. Plati jak v poméru vSech tii zékladnich potieb k sobé, tak i v kazdé z nich jednotlive.
- princip stridmosti, ktery zpochybnuje staré ptislovi, ze ,,kdyz je néco dobré, pak vice je
jeste lepsi. Plati to napt. v ptipad¢ béhu, kde kdyz se béha vice jak 5x tydné po 5
kilometrech, nejedna se jiz o zdravi, ale trénink maratdnce.
- princip angaZované kontroly, kam mzeme zatadit pfedevs§im pravidelnou Iékatskou
prohlidku, kontrolu osobni hmotnosti a vypocitani BMI indexu a zejména hladiny
cholesterolu v krvi. Spravny pomér mezi celkovym mnoZzstvim cholesterolu a tzv. HDL je
nizsi nez 5 a radé¢ji nez 4,5 u muzl a nizsi nez 4 a radé€ji nez 3,5 u Zen.

Podle Sharkeye (1990) maji na aktivni zdravi a dlouhovékost vliv nasledujici zvyky:
zajisténi dostatecného spanku, jidlo a dobra snidané, pravidelné jidlo a vyvarovani se

smazenému, kontrola vahy, absence koufeni, umirnéné piti, pravidelné cviceni.

Slozky aktivniho Zivotniho stylu

Pokusem o nalezeni slozek aktivniho Zivotniho stylu vlastné odpovidam na otazku:
., které cinnosti lidského Zivota povazujeme za stezejni v tom smylu, aby clovek Zil ,, aktivnim
Zivotnim stylem “? Na zéklad¢ vyhodnoceni dostupnych udaji v literatufe je mozno rozdélit
slozky AZS do dvou vzajemné se ovliviiujicich a prolinajicich okruhti — biologické slozky

AZS a psychosocialni slozky AZS.



Biologické slozky aktivniho Zivotniho stylu
A. Pohybova ¢innost
zdravi“. Teorie pohybové ¢innosti byla dostate¢n¢ osvétlena K. Cooperem (1986) na jiném
misté.
Kazdy by si mél uvédomit, ze cviceni, at’ uz v ptirodé, ve sportovnich halach, ve fitness
centrech nebo doma, by mél do svého Zivotniho stylu pravideln¢ zaclenit, a to 3x tydné
alesponl 20—40 minut.

Maximalni efekt tedy miize prinést pouze vhodny komplex pohybovych aktivit, kde
zakladem jsou aerobni ¢innosti, které jsou vhodné dopliovany specidlnim gymnastickym
cvi¢enim (napft. joga), posilovacim cvi¢enim (fitness) 1 koordina¢né narocnéjsi ¢innosti (napft.
kolektivni sporty — tenis, nohejbal, volejbal, fotbal atd.).

Krejcik (2006) naopak doporucuje dvakrat tydné posilovani a protazeni formou nékteré
posilovaci aktivity jako p-class, powerjoga, rizné série cvikl na jednotlivé partie, a jedenkrat
tydné aerobni aktivitu, jako je b¢h, spinning, cyklistika, plavéani, svizna chtize, aerobic.

U aerobnich aktivit (mimo jiné také aktivit, kdy dochazi ke spalovani tuki) je dilezita

pravidelnost, minimaln¢ jedenkrat tydné.

B. Zdrava vyziva
— je dalsi velice dilezitou oblasti lidského chovani, ktera poskytuje organismu pevny
»palivovy* zéklad pro mozny aktivni a zdravy zivot. Tuto otazku opét dostate¢né vysvétlil K.
Cooper na jiném miste. Jeho principy vyvazené vyzivy lze vsak jesté ve zkratce doplnit
nékolika podstatnymi fakty:
— dbat na snidani jako pravidelné a dostatecné vydatné jidlo;

—rovnovahu mezi kalorickym piijmem a energetickym vydajem lze povazovat za kli¢
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k udrzeni télesné vahy;

— zdravé se stravovat také znamena omezit celkovy pfijem tukt, preferovat tuky rostlinné
pred zivocisnymi, konzumovat dostatecné mnozstvi zeleniny a ovoce, zatfadit do jidelnicku
ryby, preferovat celozrnné vyrobky a omezit solent;

— jidelni¢ek musi byt rozmanity, pfiméieny a prospésny (Clarkova, 2000);

— je nutné dodrzovat také pitny rezim; dnes se mluvi o vypiti az 2-3 litrt vhodnych
(neenergetickych) a zdravotné nezavadnych tekutin;

— zamyslet se nad vegetarianskymi pravidly vyzivy (neni viibec nutné stat vegetaridnem);
— neni vhodné vyclenovat z jidelnicku nizkotucné mlécné vyrobky;

— problém mozného tidnuti kosti fesi pravidelny piijem potravin bohatych na vapnik;

— nejvhodnéj$imi druhy ovoce a zeleniny jsou ty, které pochdzeji ze zdrojii mistni oblasti
(Librova, 1994);

— vhodné jsou potraviny bohaté na vlakninu;

— pfi nedostatecném piijmu esencidlnich Zivin je mozno pozit i potravinové doplitkky nutné ke

zvySeni pfijmu téchto Zivin (vitaminy, mineraly).

C. Rizikové faktory

Sem fadime pozivani pro lidsky organismus Skodlivych a negativnich latek — alkoholu,
nikotinu a drog. Myslim si, Ze neni zde ucelem $iteji se zabyvat Skodlivosti téchto tii oblasti.
Spolecenska osvéta je nyni jiz tak daleko, Ze kazdému psychicky zdravému ¢lovéku je tento
fakt znam. K aktivnimu ZS prosté tyto tii slozky nepatii.
Vedle zcela jasnych a neoddiskutovatelnych negativ kouteni nikotinu, pozivani tvrdych drog
a piti tvrdého alkoholu existuji ale 1 oblasti stale diskutované, kde je mozno pftipustit i kladné
ucinky na lidsky organismus. Lze sem zaradit piti vina a piva v malém mnozstvi a mozna i

vyjime¢né ucinky marihuany.
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Malo se mluvi o novém u mladeze se vyskytujicim fenoménu, konzumaci tzv.
,modernich drog* (Semtex, Kamikadze a jiné). Jimi se zvIast¢ studenti pied dilezitou
zkouskou snazi nadopovat svou mozkovou ¢innost k vys$§im vykontim. Jiz dnes se da tusit,
jak negativné ovlivni nasi mladez tato ¢innost v budoucnu.

Muzeme sem zatadit i pozadavek dostate¢n¢ vydatného spanku, ktery trva v priméru

u dospélého ¢loveéka 7-8 hodin (Sharkey, 1990).

Psychosocialni slozky aktivniho Zivotniho stylu

A. DuSevni rovnovaha
— je velice diileZitou slozkou AZS, které jsme se opét Siroce vénovali v kapitole Aktivni
zdravi. Je zde nutno pfipomenout, ze velkou roli v navozeni psychické spokojenosti ma
pravidelné vykonavani pohybové ¢innosti. Vytvaii se tim subjektivni pohoda a spokojenost,
které u ¢loveka pretrvavaji v podobé pozitivnich emoci v del$im casovém useku. K nim lze
jesté pridat pozitivni sebehodnoceni a naopak absenci nepiijemnych télesnych i duSevnich
pocitl. Nelze zde také nepfipomenout rozvoj tzv. moralné-volnich vlastnosti jako vile,
zarputilosti, cilevédomosti apod.
K celkové dusevni rovnovaze ur€ité prispiva také rozsifeni zivotniho obzoru v podob¢ dalSich
konickl a zajmu. Posledni dobou lze sledovat vétsi oblibenost meditace, predevSim

v ndvaznosti na vychodni nabozenstvi (joga, budhismus).

B. Socialni prostiedi

Citace, ze zivotni styl je v podstaté reakci ¢lov€ka na jeho Zivotni podminky

(Duftkova, 2007), jasné vystihuje determinaci ¢loveka jeho Zivotnim prostiedim. Jestli ¢lovek
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zije aktivnim zivotnim stylem, je z velké ¢asti ovlivnéno jeho rodinnym prostredim,
spolecenskou skupinou, vychovou a nazory pratel.
Nemensi vliv pak ma i zivotni Groven v zavislosti ne ekonomickych podminkach.
Na druhé stran¢ je mozno konstatovat, ze i clovek financné zcela nezabezpeceny si vzdy miize
vybrat z n¢kterych pohybovych aktivit. Znamé je réeni, ze béhat mize clovek kdekoliv,
kdykoliv a s kymkoliv. Na zakladé svych novych priorit si pak nachazi i novou spole¢enskou
skupinu.

Do této slozky miizeme nesystémove zaradit i otazku zdravého zivotniho prostiedi.
V souvislosti s AZS si kazdy jednotlivec védomé vybira pobyt ve zdravém Zivotnim prostieds,
at’ jiz se to tyka celkového ptest¢hovani do zdravéjsich a ekologictejsich oblasti, nebo jen

traveni volného casu pii vychdzkéch, vyletech ¢i delsiho pobytu o vikendech a dovolenych.

C. Osvétova, kulturni, vzdélavaci a ideova ¢innost
Je asi jasné, Ze aby jednotlivec ¢i skupina zila aktivnim Zivotnim stylem, musi se 0 ném
n&jakym zptisobem dozvédst. Clovék ma k tomu mnoho moznosti — od vlivu kamarad,
pratel, rodiny, partnera, Skoly az po sdélovaci prostiedky. U kulturn¢ zaostalejsich jedincti ma

pak v tomto ohledu velké osvétové moznosti predevsim skola.

D. Technologicky pokrok
— ma velice pozitivni uéinky na AZS. Jak zjednodusuje a zrychluje Zivot celé
spole¢nosti, tak to samé plati i pro AZS. Funguje to jak v oblasti sportu v podobé& novych a

modernéjSich sportovnich pomticek, tak také pro oblast vyzivy.

N 24
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Samostatnou kapitolou je masové rozsitfeni osobnich pocitact ve spolec¢nosti. Jejich
kladny vyznam spocivéa zejména v rychlosti vymény myslenek a védomosti (E-mail, internet).

Na druhou stranu pfinasi i fadu problémi, kam miizeme zaradit pfedev§im nadmérny ¢as

vvvvvv

E. Preventivni zdravotni péce

— je velice dullezitym faktorem pro zabezpeéeni AZS. Kazdy ¢lovék si musi sam hlidat
hmotnost téla a s pomoci BMI indexu si ji védomé regulovat. M¢él by vyuzivat moznosti
naseho zdravotniho systému a chodit na preventivni zdravotni prohlidku jednou za dva roky.
To samé plati i o preventivni prohlidce u zubniho 1ékate. Na prohlidce se musi zajimat
zejména o sviij krevni tlak (jeho hodnota by méla byt pod 130/80 mm Hg), hladinu
cholesterolu v krvi (do 5 mmol/l celkovy cholesterol, do 3 mmol/l LDL cholesterol, hodnota
HDL, tedy ochranného cholesterolu, by méla byt vyssi nez 1 mmol/l u muza a 1,3 mmol/l u
7en — doporudeni Ceské kardiologické spole¢nosti).

Nezbytné je i dalsi vyuziti moznosti u jednotlivych zdravotnich pojistoven. Patii sem i
testy na rakovinu délozniho ¢ipku, rakoviny prsu, rakovinu prostaty, rakovinu tlustého stfeva
a konecniku.

Aktivni lidé si pro své zdravi preventivn€ upravuji i pracovni prostiedi. Naptiklad
zdravotné orientované sezeni u pocitace ma velky uzitek. Je mozné sedét na velkém
overballu, vyuzit i opérky pro ptedlokti, podlozky pod zapésti pro mys a klavesnici pocitace.
Pti duSevni praci stiidat polohy téla. Donutit se kazdou hodinu projit po mistnosti, protdhnout
se, zacvicCit si alesponi na 5 min. Kazdych 15 min zahybat pomalu a plynule hlavou, rameny,
zapéstim 1 prsty.

Nelze prehlizet ani tak dilezitou fazi kazdého dne — spanek. Pro dobry spanek je dobré koupit

kvalitni zdravotni matraci; postel by neméla byt tvrdé ani pfili§ mékka. Pokud mozno nespat
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na bfise, radéji na boku nebo na zadech. Zvolit takovy polstat, aby podlozil jen hlavu (ne

ramena) a poskytl tak vyrovnani prohnuti kréni patete.

Piinos aktivniho Zivotniho stylu

Na zavér by asi bylo praktické pripomenout vSechny piinosy aktivniho zivotniho zpisobu
pro zdravi a psychiku ¢lovéka, ktery se tomuto alternativnimu stylu zivota vénuje. Lékati z
nefrologického pracovisté nemocnice Na Homolce v Praze (Internet) maji tento nazor: ,,je
prokazano, ze aktivni zivotni styl zahrnujici pravidelné a vhodné volené pohybové aktivity
zlepsuje vSechny parametry zdravi. Aktivni zivotni styl dava zivotu smysl, aktivni zivotni styl
zlepSuje kvalitu Zivota a navic snizuje i naklady na 1écbu komplikaci a nutnou socialni

vypomoc*‘. Pfinosy :

1. Zvyseni kardio-respiracni kondice, zlepSeni svalové sily, vytrvalosti

2. SniZeni krevniho tlaku

3. Zvyseni poctu Cervenych krvinek, zlepSeni anemie

4. Snizeni inzulinové resistence, snizeni a vylepSeni lipidového spektra

5. Zlepseni obranyschopnosti proti infekcim

6. Prevence ubytku svalové hmoty a ubytku kostni hmoty ve vys§im véku

7. ZlepSeni drzeni téla, udrzeni ,,svalového korzetu* prevence degenerativniho postizeni
vaziva a kloubti

8. Prevence padu a vyznamné zlepSeni sobéstac¢nosti ve vyssim véku

9. ZlepsSeni nalady a sebedtvéry, zlepseni psychické vykonnosti i odolnosti, zlepSené
zvladani spolecenskych roli

Cooper (1986) a Slepickova (2001) vidi jest¢ dalsi klady:

10. Radostngjsi a aktivnéjsi vyuzivani volného ¢asu

11. Méné depresi, hypochondrickych tézkosti a stavii izkosti
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12. Lepsi traveni a mén¢ problémi se zacpou
13. Klidng&jsi, osvézujici spanek

14. Snizujici psobeni stresu

15. Zlepseni vzhledu

16. Zptisobeni pfirozené unavy a uklidnéni.

I11. Pokus o vymezeni pojmu Aktivni Zivotni styl

Po predeslé operacionalizaci aktivniho zivotniho stylu se na zavér pokusim o jeho
definici, kdyz se budu drzet definice zivotniho stylu Duffkové (2007):
Aktivni Zivotni styl je systémem dulezitych ¢innosti a vztahii a s nimi provazanych
praktik zamérenych k dosaZeni plnohodnotného a harmonického stavu mezi fyzickou a

duSevni strankou ¢lovéka.
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Abstract

The author is dealing in his article with defining the term Active lifestyle. He points
out that there is no consensus in defining the terms lifeway and lifestyle in scientific literature
to this day. The term Active lifestyle is perceived mostly as a synonym to the term “healthy
lifestyle”, or more precisely as lifestyle linked with motoric activity.

Based on studying scientific literature he tried to find an answer to the question “which

activities of human life do we consider to be fundamental for living Active lifestyle”?

He divided components of Active lifestyle into two spheres:

1. Biological — motoric activity, healthy nutrition, risk factors.

2. Psychosocial — mental balance, social environment, enlightenment and educational
activity, technological progress, preventive health care.

Afterwards he defined Active lifestyle as a system of important activities and relations and

associated practices focused on reaching undepreciated and harmonic state between physical

and mental aspect of human being.
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