CHCEME ZIT ZDRAVE

Pobyt
v prirodeée

zlepSuje zdravi fyzické

I psychické

Odbornici dlouhodobé upozorriuji, Ze ¢esti $kolaci, a dokonce u?
| predskolaci, se malo hybou a tloustnou. K tomu bohuZel pispiva

i soucCasna ,doba covidova“ Jiz pfed samotnou pandemii se
potykalo s nadvahou ¢i obezitou kazdé paté ceské dité.

Posledni rok byl poznamenan koronavirem — rok
s on-line vyukou, bez pravidelného télocviku
a jiného pohybu, situaci jesté zhor3il...

Data z roku 2019 ukazuji, Ze s nadvahou & obe-
zitou bojovalo v Ceské republice kazdé paté dité
ve véku mezi jedenacti a patnacti lety, meziro¢né
navic déti s nadmérnou hmotnosti pribyva. Jak
to v Cesku nyni vypadd s détmi s nadvahou, neni
jasné. Aktudlini ¢isla neexistuji. Pediatfi oviem po-
tvrzuji, Ze se v praxi u déti s kily navic za posledni
rok Casto setkavaji—a to i s détmi, které pfibraly
15 kg nad to, co by mély.

Vykladat o tom, jak je pohyb prospé&sny, je
nodeni dfivi do lesa. Déti se obecné nepohybuiji
dostatecné, a pokud se ubere i to penzum, které
dosud mély, je jasné, ze vliv nemiize byt jiny nez
negativni,” fikd MUDr. Alena Sebkova, predsed-
kyné Odborné spolecnosti praktickych détskych
Iékara CLS JEP.

Malé ohlédnuti

Dovolte mi, mili ¢tenafi, na tomto misté trochu
vlastni zkusenosti. Byla jsem pred vice nez $esti
desitkami let velmi klidné dit&, o které se navic
maminka , bala“, takze jsem jako mala hol¢i¢ka
Casto poslouchala jisté dobfe minéné pokyny
arady: ,Nebéhej, budes kaslat!” , Neskakej,
vyvrtnes si kotnik!“ ,Tam nelez, nebo to $patné
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dopadne!“ A protoze jsem byla dité nejen klidné,
ale i poslusné, kdyz jsem $la do prvni tfidy, béla
jsem se hozeného mice a neuméla jsem ani
kotrmelec.

Skolni télesnou vychovu jsem si nikdy neoblibi-
la — pfi vybijené jsem byla rychle vybita, do kose
pfi kosikové jsem se vét3inou netrefila, z hrazdy
jsem padala (o vymyku jsem si mohla nechat
jen zdat), a protoZe jsem jesté navic beznadéjné
nepreskocila kozu, které jsem se prosté bala,

a vZdycky jsem na ni jen narazila, vyfasovala jsem
v paté tfidé zakladni Skoly na vysvédéeni k sa-
mym jednickam trojku z télocviku... A o trauma
bylo postarano, ,télak” jsem prosté nesnasela.

Pfesto se neda fict, ze bych méla jako dité malo
pohybu — chodili jsme od prvni tfidy pésky do
Skoly vzdalené asi 2 km (kdepak by nds rodice vozili
autem, skoro nikdo ho v téch dobach jesté nemél),
cestou ze skoly jsme se s nejmilej$i kamaradkou
—k velké nelibosti rodi¢li — Casto ,toulaly”, takze
jsme cestu jesté natahly (jak slastné bylo skakat
po kamenech v mélkém pottcku nebo 3plhat
do vysoké strané a dolt vélet sudy...), a jen jsme
prisly domdl, uz jsme zase letély ven — skakat gumu
nebo pres svihadlo, hrét ,skolku“ s mi¢em o zed'
domu, hrat na honénou mezi stromy apod. A kdyz
maminka této moji kamaradky zaloZila u nds na vsi
»gymnasticky oddil” (prosté s nami chodila 2x tyd-

né cvicit do mistni télocvicny), vzala jsem na milost
i tu nendvidénou kozu, i kdyZ jsem jaksi nepobirala,
proc je tak dlleZité preskodit zrovna ji...

Tenkrat kolem Zivotniho stylu nebylo tolik slov
a vyzkum( jako dnes. Ale i kdyZ jsem v mladi
nevédéla, Ze vztah déti k pohybu a sportovani se
vytvari do tfi let véku a pak mezi 6. a 7. rokem,
jak jsem se dozvédéla na konferenci o pohybu
v 23t 2019, kdyz se mi zacatkem 80. let narodily
dvé dcery, od nejitlejsiho véku jsem s nimi

" chodila do sokolovny na cviceni rodicd s détmi,

pozdéji jsem je vodila do ,tancovani” a nadsené
jsem o dal3ich par let pozdéji sledovala pokroky
star$i dcery ve scénickém tanci. Hlavné jsme ale
— prakticky za kazdého pocasi — vyuZivali zahradu
u naseho malého domku a Krésky les, ktery
mame ,,za humny*,

Détem chybi obyéejné vylitani
Loni na jafe jsem méla dvé vnoucata, desetile-
tého Tonika a osmiletou Hani¢ku, po uzavieni
Skol vice nez dva mésice na venkové. Sportov-
né velmi zaloZend Hanicka nejvice postradala
tréninky svého gymnastického oddilu Tini
Eagles a tanecni skupiny Element. Brzy si ale
poradila. Hodné ¢asu jsme travili spole¢né na
zahradg, kterou Hanicka zacala vyuzivat jako
pfirodni télocvicnu. Travnik poskytl misto pro
sestavy prostnych a ,taneéni kreace”, lavitka
poslouzila jako ponékud 3irsi kladina a nizka
stara jablon také poskytla spoustu inspirace.
Také jsme velmi ¢asto chodili na dlouhé pro-
chazky kolem reky Sazavy, lezli jsme po balvanech
zvanych ,hrnce”, $plhali jsme po jejich brezich —
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déti zlehka jako kamzici, ja prakticky po ctyrech...
A vzpominam si, Ze jsem byla udivena, jak hlasité
slysime zpivat ptaky. Az po chvilce mi doslo, Ze

je to proto, ze kvuli koronaviru a veskerym ome-
zenim nad nami v té dobé nelétala letadla a po
vysokém mosté pres Sazavu témér nejezdila auta...

Po letnich prazdninach se situace s koronavirem
jesté vice zkomplikovala a od 14. fijna 2020 se
Skoly, sportovni krouzky a oddily opét uzavrely.
Déti travi mnoho hodin denné on-line vyucovanim
a pocitace, notebooky, mobilni telefony a televizi
mnohé neopoustéji ani po ukonceni vyucovani.

A kv(li nebezpeci choroby covid-19 nemaji ani
moznost neomezeného pohybu venku.

V dnesni dobé jim jesté vic nez dfiv chybi kla-
sické détské ,vylitani“ Ale slysela jsem od svych
kamaradek, Ze napriklad v lesich kolem Prahy ¢im
dal Castéji potkavaji déti, které spolecné béhaji,

a dokonce i cvici. Jsou to vétsinou starsi skolaci

s respiratory, ale mGzeme potkat i skupinku
,orouskovanych” predskolaku a mladsich skola-
kd, které doprovazi néjaky dospély. Déti skacou,
béhaji, ,blbnou”, a tim vlastné také sportuji.
DokéZou celé hodiny lézt, skakat, béhat, ba litat.
V takovych pfipadech je pro né les (zahrada, lou-
ka) prirozenou télocvicnou jako nase venkovska
zahrada pro vnucku Hanicku. A zda se, Ze zvlasté
u téch starsich jde o jejich vlastni iniciativu.

Sance ,,doby covidové”

Ano, déti jsou vyrazeny z pohybovych krouzkd

a sportovnich oddil(i, na které byly zvyklé. Pomoz-
me jim tedy najit ,nahradni pohybové aktivity

v pfirodé. Nau¢me je znovu chodit ven ,za kazdé-
ho pocasi”, jako jsme to délali kdysi my, prislusnici
generace jejich prarodicl a jesté i pfislusnici
generace jejich rodicu. V pfirodé se pfece mlzou
spontanné vyradit —a opravdu to potiebuji!

,Kdyz se divate na déti, jak si hraji venku,
délaji tolik fyzicky narocnych tkont — celé hodiny
béhaji, kopou, lezou. Kdybyste jim fekli, aby to
délaly, neposlechly by vés. Chtéji to délat, protoze
si hraji. Takovou uroven fyzické aktivity nedosta-
nete nikde jinde,” uvadi krasny citdt Penny Wilson
z knihy ,,Déti venku v pfirodé: Ohrozeny druh?”
Petra Danise. )

Pravé v tom vidim urcitou Sanci soucasné
velmi ndroéné , doby covidové” pro zdravi nejen
déti — pokud ji tedy spravné uchopime. Mnozi ro-
dice dnes pracuji doma. Samoziejmé musi odvést
svoji praci, vic vari, vic asi uklizi, ale také maji vic
moznosti sledovat, jak jejich déti Ziji. A kdyby si
nasli co nejCastéji chvili na pobyt s détmi venku,

v prirodé, mélo by to nepochybné pfiznivy vliv na
zdravi rodicl i déti. A to nejen na zdravi fyzické,
ale i psychickeé.

Védeckeé studie totiz ukazuji, Ze ze véech pozitiv-
nich dopadt kontaktu s pfirodou na nase zdravi je
pravé dopad na psychické zdravi moznd nejpod-

statnéjsi. ,,Co vic, mnohé dalsi benefity kontaktu

s pfirodou, zahrnujici lepsi fyzické zdravi, socidlni
zdravi i lepsi vysledky pfi uceni, pfimo nebo nepfi-
mo souvisi pravé s nasi psychickou kondici. Pfirodé
se vzhledem k nasi psychice totiz dafi tfi velké
véci. Zaprveé blizkost prirody, ale i pouhy vyhled

na zelen pomahaji snizit stres, tzkosti ¢i deprese.
Zadruhé pobyt, hra a odpocinek v prirodé snizuji
Unavu z mysleni, obnovuji pozornost a posiluji
schopnost soustiedéni. A zatreti kontakt se zeleni
zvysuje nasi sebelctu, spokojenost a zlepsuje nasi

naladu. To neni mélo. Nelze se divit, Ze se dnes
objevuji seridzni snahy povysit kontakt s pfiro-
dou na uznavanou lécebnou praxi nebo vyzkum
hledajici nejvhodnéjsi ,,davku” pfirody pro lidské
zdravi,” uvadi se v knize Petra Danise , Déti venku
v pfirodé: Ohrozeny druh?“ A co vic potfebuji

nase déti, na jejichz psychiku soucasnd doba klade
mimoradné naroky...

Zasadni benefity pobytu

a pohybu v pfirodé

ZlepSeni dusevniho zdravi — Pobyt venku zlepsuje
uroven dusevniho zdravi vice nez pohyb v umé-
|ém prostredi. Védci zjistili, Ze pohyb a cviceni
venku ma az o 50 % pozitivnéjsi vliv na dusevni
zdravi nez cviceni v interiérech.

Zvysovani sebevédomi a nélady — Angliéti
védei zjistili, Ze jiz pouhych 5 minut pobytu v pfi-
rodnim prostiedi zlepsi naladu. Obzvldst kdyz se
pohybujeme u vody.

ZlepSeni soustfedénosti — Védci také zkoumali
dopady prostiedi na pozornost u déti s ADHD.
Vyzkum probihal u déti ve véku 7-12 let z riiz-
nych prostredi. Déti byly brany na 12minutové
prochdzky. Po absolvovani prochazky jim byla na
pristrojich mérena schopnost koncentrace. Vy-
sledkem bylo, ze détem se po prochézce zlepsila
koncentrace a vykon.

Vitamin D = Vitamin D je povaZovan za zasadni
pro zdravy vyvoj i nasledny metabolismus kostni
tkané a hlavni vliv na jeho tvorbu ma pravé pobyt
a cviceni na Cerstvém vzduchu. Vitamin D vsak za-
sahuje do mnoha dalsich déju v organismu. Velmi
dulezitd je interakce mezi vitaminem D a imu-
nitnim systémem. Vitamin D ovliviiuje odolnost
proti bakterialnim infekcim, ale i autoimunitu.

SniZeni rizika nadvahy — Déti i dospéli, ktefi
provozuji pohyb ve venkovnim prostfedi, maji
podstatné nizsi riziko nadvahy nez ti, co se pohy-
buji v uzavienych prostorach. Studie ukazuji, ze
déti, které pobyvaji ¢asto venku, maji 0 27-41 %
nizsi pravdépodobnost, Ze budou mit nadvahu,
nez ty, které jsou zaviené nékde v hale nebo
doma. Jakmile jsme v uzavieném prostoru, jsme
prosté jaksi linjsi. Pobyt ve venkovnim prostredi
nas nuti byt aktivnéjsi, nez kdyz jsme zavreni
doma. (Vice na www.enviwiki.cz)

Ma pohyb venku i néjaké nevyhody?
Samozrejmé Ze ano —i kdyzZ az na vyjimky jsou
méné podstatné, je dobré si je uvédomit.

Nevyhodou je zavislost na pocasi, ale uz nase
babicky Fikavaly ,nejsme z cukru, ze soli, jen ty
v desti povoli“... Jit ven se da samoziejmé za kaz-
dého pocasi, ale na cviceni v desti nebo v mrazu
musime trochu pfedem trénovat, aby to zvlasté
zchoulostivélé déti neodstonaly. Musime zohlednit
i zdravotni aspekty — pozor na alergiky a kardiaky.

Urcitou nevyhodou je i nedostatek soukromi
a ,,obsazenost”, Nékomu nemusi byt pfi cviceni
a podobnych aktivitach pfijemna pozornost lidi,
ktefi se prochazeji kolem. Zvlasté cvi¢enci-zaca-
tecnici se Casto stydi. A i u venkovnich prostor
se mUZe stat, Ze néktera je kapacitné naplnéna.
Asi se nam to nestane zrovna v lese, ale na ven-
kovnich hfistich ano. Pak se musime s ostatnimi
jediné rozumné domluvit.

Logickou nevyhodou je i chybéjici odborny
dohled — na volné pristupnych cvicistich nebo
na lesnich palouccich nemame Zadného trenéra,
Jtélocvikare”, a pokud nemame dostatecné
schopnosti a dovednosti, miizeme provadét
i jednoduché pohyby nespravné —a to az do
takové miry, Ze si pfi cviceni mizZeme vice Skodit
nez délat ,néco dobrého pro své zdravi“ — nikdo
nas na to neupozorni. Rekla bych ale, 7e toto plati
spiSe pro dospélé nez pro déti...

Osobné za jedinou skute¢né zavaznou nevyho-
du povazuji absenci prvni pomoci. Venku nema-
me odborny dohled, takze ani zakladni vybaveni
k prvni pomoci. Pokud ale mluvime o pfedskola-
cich &i détech mladsiho $kolniho vékuy, jisté treba
do lesa nechodi samy, a jejich dospély privodce
mUze mit s sebou alespor obvaz, obinadlo,
néplasti a dezinfekci. Nehledé na to, ze v dnesni
dobé mobilnich telefont vétsinou neni privolani
pomoci pri néjakém bézném urazu az takovym
problémem... m

PhDr. Helena Chvatalova

Zdroje:
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