ohygiena

,Lvrdi se, Ze plavani podporuje drzeni
téla a ladné pohyby, ale vSimli jste si
nekdy, jak chodi kachna?“

Woody Allen




O pozitivnim vlivu sportu a pohybu
obecné na naSe télesné a duSevni
zdravi neni potreba v dnesni dobé
snad nikoho presvédcovat.

Internety jsou plné ruznych clanku,
navodu a doporuceni a kazdy si muze
najit to, co ho zajima. Nebo jesté
svobodnéji - kazdy mame mozZnost
nékdy ty internety uplné opustit,
nereSit a prosté se ,hejbat® tak, jak
nam je od détstvi prirozené.

Vojaci maji to S§tésti a mohou
sportovat a tim zvySovat fyzickou a
dusevni kondici v ramci prace.

Prijde nam dulezité nékteré benefity
pohybu na naSe duSevni zdravi
pripominat. Vibec v dnesni dobég,
kdy je druh homo sapiens, pro
kterého je typické vertikalni drzeni
téla, postupné vytlacovan druhem
homo sedentarius.
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IWent Terribly Wrong from Vector.me

Kazdy jsme odlisny, kazdy mame jiné
télesné dispozice, rozdilny zaklad a
dovednosti, kazdého z nas bavi néco
jiného a k pohybu mame odliSnou
motivaci. Nenechme se nezdraveé
strhnou tlakem  naseho  okoli,
socialnimi sitémi apod. Na chvili se
zastavme a najdéme si svou cestu a
motivaci k pohybu.

Chcete si zlepsit fyzickou kondici?
Snizit nadvahu? Byt zdravy? Travit
cas venku s prateli? Byt psychicky v
pohodé? Nebo vas to prosté jen bavi?
Anebo je to néco uplné jiného? ...

Priméreny pohyb prokazatelné
prospiva nasemu dusevnimu
zdravi a zvysuje nasi psychickou

odolnost.
Nezapominejme na nej!



Benefity cviceni na dusevni zdravi

7Zda se, ze nic nezkazime tim, pokud
nase cviceni budeme vnimat jako
jednu z mozZnych prevenci proti
dusevnim onemocnénim. Mnohé
studie totiz prokazuji, ze lidé, kteri
se vice hybaji, trpi méné casto

depresemi nebo uzkostnymi
poruchami.
Velice dulezité je také zjisténi

Cetnych studii, Ze pohyb ma velmi

pozitivni vliv pri 1écbé téchto
onemocneéni. Takze télesnym
cvicenim muzeme napriklad

snizovat uzkostné priznaky nebo ho
zaradit po boku psychoterapie a
farmakoterapie k 1écbé depresi.

Cviceni neni ovSem vSespasné a v
pripadé hlubsich obtizi je potreba
ruzné metody zvladani tézkosti
kombinovat, pripadné navstivit
odbornika.

V ramci prevence psychickych
onemocnéni je obecné
doporucovano:

e Vénovat se pohybu, ktery nas
bavi

e Prizpusobit cvi¢eni Grovni nasich
dovednosti

o Cvicit ve stredni intenzité

e Cvicit zhruba 20 - 50 minut v
ramci cvicici jednotky, trikrat az
pétkrat tydné

Je také prokazano, ze lidé, kteri
pravidelné cvici, lépe zvladaji
kazdodenni naroky zivota.

V neposledni radé pohyb ovliviiuje
vztah k sobé samému. At uz tim, Ze
se sami sobé vice libime, mame vice
energie, zname lépe své hranice,
mame dobry pocit ze sebekazné, z
prekonani se nebo tim, zZe
zapadame do urcité skupiny lidi s
podobnymi  zajmy, kteri nas
podporuji a sdili s nami pozitivni
nadsenti i dil¢i neaspéchy.

Ovsem pozor. I cviceni se muze stat
navykové, nasledné dominuje nad
ostatnimi Cinnostmi a vztahy a pri
preruseni se mohou objevit
psychické obtize podobné
abstinencnim priznakum u
navykovych latek.

Také je potreba si uvédomit, zZe
neadekvatné  rychlé  zvySovani
zatéZze muze vést ke zranénim,
zvysené unavé apod.

Primeéreny pohyb prokazatelné

prospiva nasemu dusevnimu

zdravi a zvysSuje nasi psychickou

odolnost.
Nezapominejme na ne¢j!



"Doba covidova"

Aktudlné se ovSem nachazime v nelehké dobé. Oblibena sportovist€é mame
zavrené, pohyb na ruznych mistech je casto omezen.

Nevésme hlavy a méjme neustale na paméti, Ze i méné pohybu a jiny pohyb, nez
na ktery jsme byli zvykli, je lepsi nez Zadny pohyb. Prijméme tuto vyzvu a
hledejme si cesty, jak si pomoci drobnych cviceni udrzovat lepsi dusevni zdravi.

Chcete cvic¢it doma? Muzete se inspirovat videi, které pro vas vojaci pripravili loni
na jare. VSechny videa najdete na nasem youtube kanale tvarmycz - Fitness s
vojaky.

Umozni-li to situace jdéte se projit (i treba jen tim, zZe vystoupite o dvé zastavky
driv nebo vynechate vytah ...), probéhnout, projet na kole.

Objevujte nova mista, méné znama, zapadla, kde nebude tolik lidi. Hledejme si v
tom drobné radosti a vyzvy, ale zaroven zustarime ohleduplni.

Zavérem

Drzme se zasady vSeho s mirou. Hybejme se tak, jak nas to bavi, budme
vnimavi k signalim svého téla a reagujme na né€ odpovidajicim zpusobem.
Ovsem nebojme se nékdy trochu kousnout, prekonat se... protoze prave to nas
posunuje kupredu - jak po télesné strance, tak i tuzime svou psychickou
odolnost.

Sledujme také, jak na nasSe sportovani reaguje okoli. Povzbuzuji nas a obdivuji?
Nebo nas naopak Skadli za nase neustalé nové a nové predsevzeti bez
viditelného efektu?

A jak jste na tom vy...?

Hybete se podle vas dostatecné? Pokud ne, muzete zacit s prvnim malym

krokem uz dnes, zitra?

e Cvicite v prubéhu dne spiSe podle nalady, nebo se drzite dennich (¢i
jinych) planua?

e Mate zkuSenost s pozitivnim vlivem pohybu na vasi psychiku? Nebo
naopak mate zkuSenost s nedostatkem pohybu a naslednou rozladou,
podrazdénosti...?

¢ Pomaha vam pohyb citit se spokojen¢jsi?

e Co je pro vas tou hlavni motivaci?

Tak hura na to...
Priméreny pohyb prokazatelné
prospiva nasemu dusevnimu
zdravi a zvySuje nasi psychickou
odolnost.
Nezapominejme na ne¢j!
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