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PHYSICAL ACTIVITIES AND RELAXATION AS A FACTOR OF
LIFE STYLE

Abstract

This paper deals with the research on the leisure time relaxing activities and physical activities of students of
the University of South Bohemia. It was realized on the basis of 1170 student sample of every 8 faculties that
the active spending of leisure time prefers more than a half of the students. The most popular activities are
swimming, cycling and quick walking.

But the problematic situation faces the group of 35 per cent of students, who prefers passive ways of relaxation
and spending leisure time. If we consider that regular doing exercises together with reasonable energy supply
is the best, the safest and the most economical way of prevention and cure of illnesses, this result of our
research is very alarming. Based on the study profile of the study programmes the average graduate will work
on a managerial position connected with the sitting during the working hours and with a high level of stress,
therefore it is necessary to teach them during the study years also how to relax in an active way.

Key words: relaxing, physical activity, civilization illness, wellness.

Abstrakt

Tento ptispévek se zabyva prizkumem zplisobil traveni volného Casu vcetné fyzickych aktivit a télesné
relaxace studentti Jihodeské univerzity v Ceskych Budgjovicich. Na reprezentativnim vzorku 1170 studenti
vSech osmi fakult bylo zjisténo, Ze aktivné travi volny ¢as ptes polovinu respondentii. Z nejoblibenéjsich
aktivit lze uvést plavani, jizdu na kole a rychlou chizi.

Naopak problematickou se jevi situace 35 procent studentt, ktetfi preferuji pasivni relaxaci a traveni volného
¢asu. Pokud uvazime, ze pravidelné cviCeni i pfirozena pohybova aktivita jsou spolu s pfiméfenym piijmem
energie nejlepSim, nejbezpecnéj$im a ekonomicky nejméné naroénym preventivnim a lé¢ebnym prostfedkem
vétSiny civilizatnich onemocnéni, pak je toto zjisténi zna¢né alarmujici. V ptipad€ zvazeni profilu studijnich
oborl miizeme konstatovat, ze primérny absolvent vysoké $koly bude vykonavat praci na manazerské pozici,
se kterou je spojeny sedavy zpiisob traveni pracovni doby a vysoka mira stresu, je nutné dbat na osvojeni si
spravnych relaxac¢nich aktivit jiz v prib&hu studia.

Kli¢ova slova: relaxace, pohybova aktivita, civilizaéni onemocnéni, wellness.

Uvod a literarni prehled

Pohyb je zakladnim projevem Zivota. Druh a mnoZstvi naSeho pohybu jsou rozhodujicim
Cinitelem, na kterém zavisi na$ zdravotni stav. Plsobi i na nasi naladu a duSevni vykon.
Pomoci pohybu se rozviji mnoho organti a funkénich okruht téla, a tak je lze uchovavat
aktivni na dlouhou dobu. Nasi pfedkové méli pohybu dostatek. Moderni technologie vSak
zménily tvar svéta a dostatek pohybu se vytratil ze Zivota. Nasledkem toho lidé zlenivéli,
zpohodlnéli a zacali trpét nemocemi z nedostatku pohybu. Pti nedostatku pohybu télo
churavi. Negativni disledek télesné pasivity (inaktivity) jsou mimo jiné ztrata télesné a
dusevni vytrvalosti (t€lesna a dusevni zvadlost), selhavani ob&hové regulace, pfibyvani na
vaze a zacpa, snizeni svalové sily a obratnosti téla, snizeni pevnosti kosti, kloubt a pojivové
tkané, omezeni dechovych funkeci, uz$i rozsah putsobnosti endokrinnich Zlaz, snizena

obranyschopnost organismu proti infekci a dalsi (Prasko a Praskova, 2001).
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Pravidelné cviceni i pfirozena pohybova aktivita jsou spolu s pfiméfenym pifjmem
lécebnym prostiedkem vétSiny civiliza¢nich onemocnéni. Bylo dokazano, ze dlouhodoba
pohybova aktivita prodluzuje lidsky zivot a sniZuje imrtnost na onemocnéni spojena se
sedavym zivotnim stylem. Indikace t€lesnych cviceni je vSak zna¢n¢ individudlni. Lékatsky
ptedpis pohybové aktivity je stejné¢ vyznamny, jak tvrdi Stejskal (2004), jako aplikovani
jiného léku. Variabilita reakce na pohybovou zatéz je ovlivnéna fadou faktort, jako je
dédi¢nost, vek, pohlavi, zdravotni stav, trénovanost, intenzita zatizeni, druh a frekvence
cviCeni. Z tohoto pohledu je potieba stanoveni optimalni zatéZe pro kazdého jednotlivce
individualizovat.

Pravidelné a pfimétené pohybové aktivity mohou vyrazné¢ omezit vznik nekterych
zavaznych onemocnéni (primarni prevence). Kardiovaskularnim potizim predchazite tim
ucinnéji, ¢im vice a intenzivngji cvicite, konstatuje Gerald Fletcher z kliniky Mayo na
Floridé. Aerobni aktivitu doporucuje Sest dnli v tydnu a posilovani asponn dvakrat tydné
(Flecher, 2006). Velmi podobné zavéry uvadeji také Kim et al., (2001). Sheps et al. (2004)
uvadeji, ze za srde¢ni infarkty mohou az z 90 procent takové faktory, které muze kazdy
¢lovek sam ovlivnit.

Pravidelna télesna cviceni mohou ovlivnit vznik nékterych druht rakoviny. U muzd,
kteti se pftiliS nepohybuji a ziji vice sedavym zplisobem, je pravdépodobn&j$i vyskyt
rakoviny prostaty (Warner, 2005). Tento autor dokonce tvrdi, Ze télesna cviceni a aktivita
mohou byt pro zdravotni stav prostaty tak dulezita jako pro srdce. Podobné zavéry uvadi
také Nielsen et al., (2006), ktery uptesiiuje formu pohybové aktivity vhodnou jako prevenci
pted rakovinou prostaty. Jejich zavéry jednozna¢né preferuji pouze rekreacni formy
télesnych aktivit.

Podobné zavéry, které pozitivné hodnoti vliv télesné aktivity jako prevence proti vzniku
rakoviny prsu u Zen, uvadéji McNeely et al. (2006), Schmidt et al. (2008). Podle n¢kterych
nazoru je pravdépodobnost vzniku rakoviny prsu u Zen aktivné se zabyvajicich pohybem az
0 25 % nizsi. Dalsi studie dokazuji i nizsi vyskyt rakoviny délohy a vaje¢nikti u Zen, které se
pravidelné aktivné zabyvaji pohybovou c¢innosti. Dokazany je také pozitivni vliv
pravidelnych cviceni jako prevence vzniku rakoviny stfeva a kone¢niku. Pravidelna cviceni
a predevSim cCinnost bfiSnich svali maji pozitivni vliv na stfevni funkci, kdy piiznivé
ovliviuji peristaltiku stfev a zlepSuji priichod stievniho obsahu jako prevenci pied zacpami.
Nizsi vyskyt rakoviny tlustého stfeva, kone¢niku, plic a prsu u jedinci s vyssi pohybovou
aktivitou potvrzuji ve své studii Nilsen a Vatten (2001).

22



DETUROPE — THE CENTRAL EUROPEAN JOURNAL OF REGIONAL DEVELOPMENT AND TOURISM
Vol.3 Issue 32011 ISSN 1821-2506

Pohybova aktivita ma velky vyznam pfi léceni fady onemocnéni (sekundérni prevence),
s cilem zlepsit zdravotni stav nemocného a predchéazet klinickym projeviim onemocnéni.

Relaxace znamena hluboké uvolnéni, jimz se odstraiuje zbyteéné svalové a nervové
napéti (Kombercova a Svobodova, 1997). Uméni relaxovat ma své zakonitosti, které jsou
nedilnou soucasti zdravého zivotniho stylu. Bez relaxace nelze podle Vymoly (2008)
v dneSnim hektickém svét€é prosperovat télesné ani duSevné. Bez ni trpi cely lidsky
organismus, piedevsim kardiovaskularni systém.

Pivodnim vyznamem relaxace je slovo fyziologického zaméfeni a znamend uvolnéni
svalovych vldken. V dnesni psychologii rozumime relaxaci psychické a fyzické uvolnéni
(Drotéarova a Drotarova, 2003).

Relaxace je podle Praska (2003) védomé odstranéni télesného a psychického napéti.
Kdyz se télesn¢ uvolnime, impulzy prichazejici z jednotlivych svalti do mozku se méni a
postupné zaciname citit i psychické uvolnéni. Svalova relaxace ma tedy hluboky vliv na
cely nervovy systém, kdy dochdzi k vyrovnani a vnitinimu klidu.

Relaxace je také predpokladem udrzeni dobrého zdravotniho stavu, protoZe oslabena
psychika mize byt zdrojem oslabeni a nemoci. Oslabena a pietizena psychika pisobi na
imunitni systém, u kterého dochazi k oslabeni imunitnich reakci a k vytvoteni piedpokladi
pro vznik nemoci (Durina, 2008).

Relaxacni techniky nachazeji piekvapiveé Siroké uplatnéni (NeSpor, 1998), pocinaje
mirnénim bolesti a konce 1é¢bou lupénky nebo srde¢nich nemoci. Lze to vysvétlit tim, Ze
relaxace je protipolem stresu a stres ptisobi nebo komplikuje fadu probléma.

Nedostatecnou relaxaci povazuje Vymola (2008) spolu s nekvalitnim spankem za
pti¢inu snizené duSevni i télesné kondice a vykonnosti. Soustavné napéti a nezdravé
mezilidské vztahy jsou podle uvedeného autora pritvodnimi jevy pretechnizovaného svéta,
kumulovaného honbou za penézi a fadou negativnich jevi. Cynicky ekonomicky
pragmatismus postradd humdénni pfistup k Zivotu. Pravidelné¢ se vénovat racionalnimu
odpocinku — relaxaci je vlastné pudem sebezachovy.

Pro ¢lovéka suzovaného stresy, obavami a uzkostmi se muze dosazeni klidu stat
nejvytouzenéj§im, avsak zaroven stale unikajicim cilem. Ve chvili nejvétsi nouze se klid
stava jakymsi prchavym a nepolapitelnym idedlem. Ptesto je dosazeni klidu za pouziti
vhodnych relaxacnich technik pomérné snadnou zalezitosti (Wilson, 1997).

Fyzicka relaxace znamena podle Balsekara (2003) zamérné povolit, uvolnit napéti, které
se vytvorilo béhem dne. To jediné, co je v takovém pfipadé skuteéné nutné, je védome a

soucasné uvolnit vSechny svaly. Ze vSech svall téla nechite védomé odplynout veskeré
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napéti. Nekdy se doporucuje postupovat z jednoho konce téla na druhy a svaly uvoliovat
postupné. Ale mnoho lidi mé zkusenost, Ze jasny piikaz svalim celého téla, aby se uvolnily,
funguje velmi dobfe.

U lidi existuje unikatni vestavény mechanismus relaxace: ¢lovek je jediny tvor, ktery se
sméje, ktery se dokdze srde¢né zasmat. Smich, i zadmérné navozeny, piindsi nejen
emocionalni uspokojeni, ale i relaxaci, kterd organismu vyrazné prospiva. Smich zacina
hlubokym nadechnutim, po némz nasleduje rytmické vydechovani, kterého se ucastni
predevs§im branice — svaly odd¢€lujici hrudni dutinu od dutiny bfisni. To napoméha
vyrovnavani tlakii v obou téchto dutinach a kromé toho, Ze je tim podporovan tok krve v
zilach, dochazi 1 k masazi vnitinich organi.

Techniky télesné¢ relaxace lze délit na aktivni a pasivni. U aktivnich, v podob¢
nejriznéjsich pohybovych a pracovnich ¢innosti, je dilezitd forma provadéni. Chceme-li,
aby urCitd pohybova c¢innost méla relaxacni charakter, je dulezité soustiedéni se na
provadénou ¢innost pii absolutnim vypusténi vSech negativnich a zatéZzujicich myslenek a
vzpominek. Jakakoliv pohybova ¢innost, at’ uz sportovniho nebo pracovniho charakteru,
muze splnit relaxaéni efekt za respektovani veékové a zatézové primétenosti, kdy jsme
schopni tuto ¢innost provadét relativné dlouho bez znamek télesné unavy (Kukacka, 2009).

Aktivni pohyb ma pfirozenou schopnost neutralizovat stres diky fyziologickym
prostiedkiim, kdy odcerpava stresem kumulovanou energii a navozuje stav uvolnéni a
relaxace. Nekteré pohybové systémy jsou na tuto oblast relaxace pfimo zaméfeny. Lze
jmenovat napiiklad jogu, tai-¢i, ¢i-kung, kum-nye a dalsi.

Metody pasivni télesné relaxace, které jsou charakteristické vyloucenim aktivniho
télesného pohybu. Neznamena to kazdopadné, Ze jsme pfii této formé relaxace zcela zavisli
na poskytovani sluzeb od jiné osoby. Napiiklad masaz mize mit podobu automaséaze, kterou
si provadime sami. Oblibené saunovani a dalsi formy hydroterapie a termoterapie lze
rozsifit o rizné koupele, nahfivani, zabaly, specidlni masaZe a pasivni pohyby poméhaji
regeneraci a maji relaxacni charakter. Dalsi vhodné metody jsou napiiklad reflexologie,
akupunktura, akupresura a aromaterapie. Nelze opomenout ani piiznivé ptisobeni pfirodnich
(exogennich) faktord jakym je naptiklad pfiméfené sluneéni zafeni (Kukacka, 2010).

Soudobé poznatky o relaxaci jsou aplikovany také v komerénich nabidkach jak
lazenskych domi, tak ubytovacich zafizeni ¢i relaxac¢nich center orientovanych na wellness.
Od ryze télesnych pozitkl je v souc¢asné dobé wellness chapano jako kombinace relaxace
téla spolu srelaxaci ducha. Psychoterapie, aromaterapie ¢i audioterapie muZe byt
kombinovéna s télesnymi aktivitami ¢i masaZemi.
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Material a metodika

K zajisténi informaci byl vyuzit dotaznikovy vyzkum (Chraska, 2007), ktery byl zaméten
na zjistovani informaci o né&kterych aspektech zivotniho stylu u studentd Jihoceské
univerzity v Ceskych Budg&ovicich. Vyhodou dotazniku je, Ze umoZiiuje rychlé a
ekonomické shromazdéni dat od velkého poctu respondentt. K dotazovani byli vybrani
studenti viech fakult JihoGeské univerzity v Ceskych Bud&jovicich (JU). Jedna se o vybér
nahodny, ktery neni zaméfen na Zadnou specifickou skupinu. Dotaznikového Setfeni se
zucastnilo 1170 studentt prezen¢niho studia vSech fakult JU: 189 studentd z Ekonomické
fakulty (EF), 41 studentli z Fakulty rybafstvi a ochrany vod (FROV), 99 student z
Filozofické fakulty (FF), 296 studentli z Pedagogické fakulty (PF), 136 studenti z
Piirodovédecké fakulty (PR), 93 studentii z Teologické fakulty (TF), 119 studentd ze
Zdravotné socialni fakulty (ZSF) a 197 studentl ze Zemédélské fakulty (ZF).

Vékové rozmezi respondentt je 19 az 26 let. Vyzkumu se Gcastnili studenti obou pohlavi.
Dotaznik vyplnilo 744 Zen a 426 muzl. Vyzkum probéhl v zimnim semestru Skolniho roku
2009 - 2010. Byly formulovany 3 otazky se zaméfenim na zptsob a formu traveni volného
¢asu z hlediska vyuzivanych relaxac¢nich a aregeneracnich metod a nejcastéji vyuzivanych

pohybovych aktivit.

Otazky formulované v dotazniku:
1. Jak nejcastéji travite svij volny ¢as?
2. Jaké relaxaéni ¢innosti (procedury) mate nejradeji?

3. Jaké pohybové aktivity mate nejradéji?

MozZnosti odpovédi:

1. Zakladni moznosti odpoveédi v této oblasti nabizené byly: aktivni pohyb, pasivni
odpocinek a studium.

2. Moznosti vybéru byly z nasledujicich relaxacnich a regeneracnich cCinnosti a
procedur: masaze, vyfivky, sauna, relaxacni plavani, para, kosmetika, koupelové
procedury, solnd jeskyné, jogové relaxace, lazné, aromaterapie, zabaly, hudba a
uméni a pobyt v ptirodé.

3. Z hlediska stanoveni oblibené pohybové a sportovni aktivity byly nabidnuty tyto
moznosti: aerobni cvic¢eni, béh, bojova uméni, brusleni, jezdectvi, jizda na kole, joga
(pilates), lyZovani, plavani, posilovani, rychla chtze, sportovni hry, tanec.
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Vysledky

1. Z hlediska ptevazujici formy traveni volného ¢asu studenti JU uvadéji aktivni pohyb jako
nejcastej$i napln volnocasovych aktivit (45,7 %). U 35,1 % sledovanych studentd JU
ptevazuje pasivni forma traveni volného ¢asu. Pouze 19, 2 % studentd uvadi jako hlavni
naplit volného ¢asu studium. Tyto informace vcetné rozdilu ve vyuziti volného ¢asu mezi

Zenami a muzi uvadi tabulka ¢&islo 1.

Tabulka €. 1: Prevazujici forma traveni volného ¢asu u studenti JU (n= 1165)

Jak nejcastéji travite svij volny ¢as (vikend)?

ZENY |[MUZI| CELKEM - %
aktivni pohyb 298 | 234 | 532 (45,7%)
pasivni odpocinek | 253 156 | 409 (35,1 %)
studium 176 48 224 (19,2 %)
celkem 727 | 438 | 1165

2. Relaxaéni ¢innosti a procedury maji vyznam z hlediska télesné i psychické regenerace a u
mnohych jedincd jsou Casto jednou z hlavnich néplni volného casu. Graf ¢islo 1 uvadi
nejcastéji studenty vyuzivané relaxacni ¢innosti. Z hlediska metodického bylo mozno uvést

i vice vyuzivanych ¢innosti.

Graf €. 1: Nejcastéji vyuzivané relaxacni ¢innosti (procedury) u studenttt JU (n=2154)
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3. Z hlediska oblibenosti pohybovych aktivit je nejpopularnéjsi u studentti JU plavani, jizda
na kole a rychld chiize. Na dalSich mistech v oblibenosti jsou posilovani a jeho rtizné formy
oznacované jako body-styling. Velmi piekvapivé je dalsi umisténi brusleni, kdy ptfedevsim
in-line brusleni je velmi popularni a je castéji uvaddéno nez aerobni cviceni. Pichled
uvedenych aktivit a dalSich v pofadi oblibenych ¢innosti u studentti JU uvadi graf ¢. 2. Také

zde uvadé&ji studenti 1 vice oblibenych aktivit.

Graf €. 2: Oblibené pohybové aktivity u studentti JU (n=4588)
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Zavér

Vystupy Setfeni 1ze sumarizovat nasledujici zptisobem:

1. Z hlediska traveni volného ¢asu davaji studenti JU piednost aktivni pohybové formé.

2. 7 hlediska oblibenosti jsou studenty JU jako relaxac¢ni a regeneraéni procedury vyuzivany
predevsim masaze, vifivky, sauna a rekreacni plavani.

3. Nejoblibenéjsi pohybovymi aktivitami u studentl JU jsou plavani, jizda na kole a rychla
chize.

Pokud uvazime, ze primérny absolvent vysoké Skoly bude vykondvat praci na
manazerské pozici, se kterou je spojeny sedavy zptisob traveni pracovni doby a vysoka mira
stresu, je nutné dbat na osvojeni si spravnych relaxac¢nich aktivit jiz v pribéhu studia. Mira
pasivniho odpocinku pies 35 procent respondentil je velmi vysokd a je nutné zaméfit se na
vychovu a vzdélavani vysokoskolakd v oblasti sportu, at’ jiz bude pohnutkou aktivné
relaxovat a odbouravat aktudlni stres pramenici ze studia ¢i ziskat pozitivni navyky pro

budouci pracovni zivot.
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Tento prizkum bude vhodné pravidelné opakovat, nebot je nutné pravidelné
monitorovat stav studenttl i po strance sportovnich a relaxa¢nich aktivit, abychom mohli téz

v€asné reagovat na zmeény v chovani a usmérniovat zdravy vyvoj mladych lidi.
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