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»Je zadouci, aby byl ve zdravém téle zdravy duch". Tuto vétu pravil jiz fimsky satirik Juvenilas
ve druhém stoleti naseho letopoctu. Casto pravé v antice zdravé télo bylo ono velice fyzicky
zdatné télo, které bylo nejen funkéni a zdravé, ale i krdsné vypadalo. Sportovni aktivita byla
zakladem Zivota témér kazdého jedince a bylo to brano automaticky. S plynoucimi staletimi
se mnoho véci zménilo, vyvoj, véda, technika i |ékafstvi se v mnohém zlepsilo. Zménil se i
Zivotni styl jedinci a stim i strava a fyzickd aktivita lidi. Ta vSak ve vétSiné ptipadl ne
k lepSimu, ale k horSimu. Pravé chyba v téchto zakladnich jednotkach Zivotospravy jedince
vede k nemoci, s kterou pak navstivi Iékare. Doktor by mél jit svym pacientlim prikladem a
byt tedy sdm zdrdv a ve skvélé kondici. To vSak nebyva v realité az tak ¢asté. Uz samotny
pfistup lékarl ke sportovni aktivité je Casto negativni, scimZz jsem se setkala jiz pfi
nastoupeni na Skole u medikd. JakoZto zaryty sportovec, ktery byl veden k pravidelné aktivité
od mali¢ka, mé tato realita pomérné zaskocila. VZdyt tito lidi by méli byt nejen schopni IéCit,
ale byt také prikladem pro své okoli, jak si zdravi udrZovat a pfedchdazet tak nemocem. Proto
bych tuto situaci chtéla z psychologického hlediska vice rozvést. Pro¢ ma vétsSina mediku

negativni pristup ke sportu a proc by tento pristup méli zménit?

Ano, lékar i medik byl jednou ditétem, kdy vesele vSude béhal a sport miloval. V détstvi jsme
vsichni ziskali nejen zvyky od svych rodicl, ale i zlozvyky. Pokud dité vyrostlo ve sportovni
rodiné a ke sportu bylo vedeno od malicka, tak si tento zvyk ¢asto prevezme i do dospélosti.
Tuto pravdépodobnost ¢asto zvySuje i pristup rodich ke sportu. Déti tak rady napodobuji
rodice, aniz by si to sami uvédomili. Pokud tedy dité samo vidi, Ze rodi¢ sport miluje, obraci
se k nému ve svém volném cCase a je to pro néj typ odreagovani po celém dni v praci, sam k
tomu pak v dospélosti inklinuje. Jestli je vSak dité vedeno opaénym smérem, kdy ke sportu
vedeno neni vlbec, jelikoZ pro rodice to neni zajimava aktivita, vidi jako ten ,spravny” styl
Zivota tohle. Dale jejich pristup ke sportu v détském a adolescentnim véku ovliviuji konicky,
kamaradi, vzory a dalsSi podnéty a udalosti formulujici jedince. Je tedy pochopitelné, Ze kazdy
ma jiny zdklad a jiz na medicinu prichazi s jinym pfristupem. Je sice pravda, Ze pravé
sportovné nadani jedinci ne vidy smérfuji usezenym medicinskym smérem, ale neni to

pravidlem. Navic naddni na sport a pristup k nému jsou dvé odlisSné véci.



Obecné plati, Ze nejproblematictéjsi obdobi pro udrzeni sportovni aktivity nastava obvykle s
nastupem plnoletosti, kdy se mladym lidem méni preference, nastupuji do zaméstnani nebo
prechazeji na vysokou Skolu, rezim je najednou odlisny a pravé v tomto véku 18-20let nejvice

lidi se sportem prestdva. Pravé u medik( je to ¢asto pravidlem.

Studium jiz v prvnim roc¢niku zabira oproti predchozim letiim strdvenych na stfedni Skole
podstatné vice ¢asu. Pro¢ by se ale méli medici zvlasté v této dobé vénovat sportu vice a
zaradit pravidelnou aktivitu do svého Zivota, i kdyz to zabird ,zbyte¢né moc ¢asu”? Obecné
existuje jistd korelace mezi sportem a Zivotni adaptabilitou. Sportovci, oproti nesportovciim,
jsou prizplsobivéjsi a méné trpi patologickymi ndvyky jako napf. prejidani, koufeni a
nadmérné sledovani televize. U medika je sport dulezity jak k nastoleni psychické pohodé,
ale zadroven k udrzeni fyzické aktivité. Dlouhé hodiny prosezené u stolu vedou stejné jako u
sedavého zaméstnani k Spatnym postojam téla. Svaly jsou zkrdcené a je tfeba je posilit a
protahnout. Nemluvé o potrebé vnitfnich organli, zejména kardiovaskularni a respiracni
systém je vhodné vytrénovat, at ¢lovék postupné vylepsi svou fyzickou kondici do pomérné
rychlého lékarského tempa. Také tim predchazi mnohym nemocem, jako je diabetes
mellitus, hypertenze a jiné civiliza¢ni choroby. Celkové ma pohyb na lidské télo benefitni

ucinky.

Jak jiz jsem zminila v Uvodu, |ékar by mél jit svym pacientdm prikladem ve zdravém Zivotnim
stylu. Bude mit tak u nich mnohem vétsi respekt a svym pfistupem k Zivotu miZe mnohé
jedince inspirovat a motivovat. Navic obecné plati, Ze lidi nemaji radi, kdyz jim nékdo fika, co
maji délat, kdyzZ to ona osoba sama nedéld. Lékar fikajici pacientovi nutnost pohybu a zmény
jidelni¢ku pro zlepSeni aktualniho zdravotniho stavu, zatimco on sam je obézni, koufi a
pravidelné pije alkohol ve velkém mnozZstvi, neni hoden respektu. Naopak |ékar dobré fyzické
aktivity s pozitivnim nahledem na Zivot muzZe pacienta inspirovat a ve vysledku mu klidné i

zachranit Zivot.

Pohyb m3a také vliv i na psychiku jedince. Studium mediciny a medicina celkové patfi
v uréitych momentech k pomérné stresovym a vypjatym situacim. Vyplavené endorfiny,
které se pfi sportovni aktivité uvolni, zlepsi aktudlni ndladu jedince. Zaroven je to

v dlouhodobém hledisku skvélou psychohygienou. Clovék se odreaguje od dennodennich



aktivit a Casto zaroven pozna nové lidi.

Mnoho medikd tyto informace zna a mozna by i chtéli sv(j pristup ke sportovni aktivité
zménit, ale neustdle maji vymluvy. Vidyt ona doporucené aktivita alespon pétkrat tydné po
dobu tficeti minut neni tak nerealizovatelnd. Proto bych chtéla na zavér téch par
nejcastéjSich vymluv objasnit, dat kratké a jednoduché rady, Ze také nejsou tou spravnou

vymluvou.

Nemdm na to ¢as. To je nejcastéjsi odpovéd na otazku, proc se lidi nehybaji. Kdyz si odpovite
na nasledujici otazku, tak si uvédomite, Ze je to i nejcastéjsi vymluva. Kolik ¢asu denné
travite na socialnich sitich, sledovanim televize ¢i brouzddnim po internetu? Tolik? Zkuste

alespon polovinu z toho radéji vénovat ¢asu pro sebe.

Nebavi mé to. Neni tolik dilezité, jaké fyzické aktivité se budete vénovat, ale je tfeba, abyste
se ji vénovali pravidelné a s radosti. Proto je dlleZité, abyste si nasli aktivitu, kterou budete
mit radi. At uz je to béh, fotbal, jéga nebo box, dlleZité je, aby vas to bavilo. Nevite, jak
zacit? Prihlaste se do kurzu ¢i sportovniho klubu, potkate nové lidi a ziskate i motivaci.

Nebo zacnéte s partnerem ¢i kamaraddem, ve dvou se to vzidy Iépe tahne.

Nemam na to penize. Chlze a béhani, nejpfirozené;jsi pohyby ¢lovéka, jsou Uplné zadarmo a
mUzZete je provozovat kdekoliv. V dnesni dobé je i spoustu aplikaci ¢i kanal( na YouTube také
Uplné zadarmo, které vas provedou jégou, pilates nebo si diky nim propotite tricko u

kruhového tréninku.

Nemdam dostatecnou vlli. Nemate po celém dni ve Skole ¢i vénovani se studiu uzZ energii a
silu sportovat? Usijte si na sebe bi¢ a uvidite, Ze vas sport nakonec novou energii dobije.
Domluvte se na sportovani s kamarady, nebudete to chtit rusit. Pfihlaste se na dlouhodoby

kurz, nebudete chtit ztratit své vloZzené penize.

Nemdm na to postavu. Ze sport je jen pro hubené a s vy3si vahou to neni zdravé? Jako ¢lovék
pfi téle je o to dllezitéjsi, abyste do svého Zivota zaradili sportovni aktivitu a snizili tak riziko

velkého mnozstvi onemocnéni. Idedlnimi sporty pro vas, u kterych ulehdite vase klouby, jsou



plavani, nordic walking ¢i cyklistika.

Zadna vymluva neni podle mé tedy tou spravnou vymluvou. Jaké budete ktomu mit
benefity? Vytrénujete si své srdce a cévy, predejdete mnohym onemocnénim, zlepsite si
fyzi¢ku, budete mit lepsi ndladu, budete mit krdsnou postavu, potkate nové lidi a budete na
sebe pysni. Byla bych moc rada, kdyby se v budoucnu uz samotny pfistup medik( a Iékaru ke
sportu zménil a vSichni se mu pravidelné vénovali. Aby oni sami dodrzovali ty doporu¢ované
véci pro své pacienty. Civilizacni onemocnéni postihuji ¢im dal vétsi ¢ast populace, proto by
si mél sdhnout kazdy do svého svédomi a zacit u sebe. KdyZz budu sdm zdravy a v dobré
kondici, tak se mi pak budou lépe |écit ostatni. Navic mé rady a vysady k jejich Zivotnimu

stylu budou poté akceptovat alespon o trosku vice.



