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UvVOD

Narocnost, odolnost, psychicka a fyzicka
pripravenost jsou zakladni znaky bojovych
jednotek. V pfimé navaznosti pusobi na tyto
piislusniky ve vétsi mire jevy, jako jsou
emocionalni zatéz, stres, posttraumaticky
stresovy syndrom, pietizeni pohyboveho
aparatu, unava, nebo pracovni prostredi. Je
dalezité tyto veliiny rozeznat a vhodné
zvolnou prevenci zminéne¢ rizika bud’ zcela
odbourat, nebo je minimalizovat na prijatelnou
uroven. Stejné tak rychlou a ucinnou reakci,
lze vyrazné zmirnit jejich dopady.




Stres

Stres musime chapat jako obrannou reakci naSeho organismu na
vzniklou zatéz

Stres miiZeme rozdélit do dvou zakladnich skupin

Negativni stres (Distres) Pozitivni stres (Eustres)
Ovlada nas usudek a Dokaze nas motivovat
rozhodovani, vysledkem k lep$im vykoniim, netrva
muZe byt tzkost ¢1 deprese. dlouho a nezplisobuje tjmu.

V naSem pfipad€ se zaméfime na negativni stres — pracovni stres, u
kterého se Ize pomérné jednoduse pokusit o jeho odbourani svym

vlastnim Usilim. Jak na to? Je tfeba zvolit si pro sebe idealni relax.




Vyrazna psychicka zatéz
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Stres

Vyrazna fyzicka zatéze

Negativni stres
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Projevy
Bolest hlavy

Tuhnuti svala
Poceni
Zaludeéni problémy
Vysoky krevni tlak
Nespavost a unava
Naruseni libida

¥
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Cetba
Meditace
Sauna, masaze
Sport
Zahrada
Rodina
Vylet
Dechova cviceni

Samolécba

Rodinna setkéani

Navstéva pratel

Sportovni utkani
Tymové hry




Unava

Unava postihuje kazdého z nés. Je to samoziejmosti naSeho Zivota.

Je tieba ji umét rozlisit

Fyziologicka Chronicka
Neptekroceni fyziologické tolerance organismu Ptekroceni fyziologické tolerance organismu
SniZeni sily Zavazné zdravotni komplikace
Tuhnuti svali Apatie

Zhorseni reakci Nepravidelné busSeni srdce

Zhor$eni koordinace Zvysena teplota

Zrychleny dech a tepova Casté zvraceni
frekvence Porucha imunitniho systému

Nepresnosti v jemné motorice Poruchy spanku
Bolesti svalt a hlavy Nesoustfedénost a deprese

Celodenni tinava
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VSeobecna prevence inavy
Zdravy Zivotni styl
Dostatek pohybu
Pravidelny a kvalitni spanek

Kvalitni strava
Doplnéni vitamin® a minerali
Umeéni odpocinku
OtuZovani




Pretizeni pohybového aparatu
Maximalniho vykonu Ize dosahnout pouze za ptedpokladu pevného
zdravi. Organismus je v tomto ptipad¢ ptipraven odolavat zatézi a

minimalizovat rizika zranéni.

PtetiZeni pohyboveho aparatu délime na:

Akutni Chronicka
Projevy Projevy
Bolesti Nenavratnd zména tkané
Zanéty Vyhiez ploténky
Unavové zlomeniny Etenzopatie
Mikrotrhliny (Slachy, vazy) Osteoartroza
Poskozeni chrupavky
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Ptidiny
Chronicka tnava

Jednostranné zatézovani
Spatné pohybové navyky
Z4dna nebo minimalni regenerace
Dlouhodobé $patné drzeni téla
Nerovnovaha zatéZ vs. regenerace
Opakované namahani nedolécené partie
Dlouhodoby maly rozsah pohybu




PretiZeni pohybového aparatu

Na prevenci pretizeni pohybového aparatu se musi podilet, jak
zamestnanec, tak zameéstnavatel.

Zakladem kazdé prevence je dostatek relevantnich informaci o dané
problematice.

Cilem kazdého jedince by méla byt dlouhodoba podpora zdravi
pohybového aparatu, spravnych pohybovych navyki.

$

Prevence

V¢asné hlaSeni potizi
Spravny pohybovy stereotyp
Kvalitni a v€asna regenerace
Komplexni pohybové aktivity
Eliminace jednostranného zatiZeni urcitych partii
Sebevzdélavani

Posileni tzv. stiedu téla




Psychické problémy

Psychické problémy mohou potkat kohokoliv bez ohledu na druh
zameéstnani. Neni ostuda nebo nehrozi ztrata vlastni hrdosti, pokud se
obratime s prosbou o odbornou pomoc. Reseni problémi véas miiZe

N A

Ptislusnici ACR maji vicero moZnosti pomoci

Civilni FeSeni Pracovni FeSeni
Psycholog Armadni psycholog
Psychiatr Armadni kaplan
Psychoterapeut Velitel jednotky (za
fedpoklad 4] S
Mentalni coach predpo ? ?Vzajemne
divéry)
Psychohygiena

Psychologick4 pomoc by neméla byt ,,az to posledni co mizu vyuzit®.
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Pohybova aktivita jako prevence

Vzdy je lepsi problemiim predchazet, neZ pak s nimi bojovat.
Pohybova aktivita a riizné psychické problémy jsou spolu spojeny
vice, neZ si myslime. U lid¢ ktefi se vénuji pravidelné pohybove
aktivité je prokazatelné nizsi vyskyt naptiklad depresi.

Pokud jiZ nastoupila urcita forma deprese
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Diilezita je pravidelnost pohybove aktivity

Neni dilleZita intenzita ani délka
Rozhodujici je energeticky vydej

Cim vyssi je celkovy denni vydej, tim je mensi
pravdépodobnost deprese nebo jejiho ustupu.
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Benefity pravidelné pohybové aktivity

ZvySovani adaptability na zatéz
Pozitivné ovliviiyje krevni tlak

Pozitivné ovlivituje hladinu cholesterolu

Prohlubuje dychani a zlepSuje kapacitu plic
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Meditac¢ni techniky

Meditacni techniky nebo cviceni nam mohou pomoci jak se stresem, tak maji
pozitivni vliv na lidsky organismus. Pomahaji zklidnit mysl, uvolnit se a
odpocinout si. Navic podle védeckych studii meditace probouzi nova nervova

spojenti
Dechova meditace 4-7-8 Hluboka svalova relaxace (PMR/DMR)
Nadech nosem na 4 sekundy. Nejlépe vleze, 15 minut.

Zatnout svaly obliceje a hlavy.
(Zavtit co nejpevnéji oci, stisknout
Vydech tsty po dobu 8 sekund. zuby). Na 8 s. + hluboky nadech na 8
dob. Pomaly vydech a kompletni
uvolnéni.

Stejné postupujte dale télem (zatnuti
vSech svall) na krk, ramena, bficho,
hrudnik, koncetiny zvlast’, hyzdg.

Zadrzet dech na 7 sekund.

Cely cyklus opakovat 4x nebo
dle potteby.

Benefity meditace
SniZena srde¢ni frekvence
Normalizace krevniho tlaku
Hlubsi dychani
SniZena produkce stresovych hormoni kortizolu a adrenalinu
Posilend imunita
Uginngjsi vyuziti kysliku v téle

Snizeni zanétu v téle
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23527522
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23724462
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22820409

» Viile k vitézstvi, touha uspét, snaha naplno vyuZit sviij potencidl... To jsou klice,
které vam odemknou dvere k osobni dokonalosti‘

Konfusius
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