Psychicka pohoda uzce souvisi s fyzickou
kondici. Programem Wellbeing se snazime
ostatni podporit, rika Moc Kralova z CESA
VUT
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Stoupa pocet lidi potykajicich se s izkostmi a ruiznymi psychickymi obtiZzemi. Stejné tak si
u vétsiny lidi sedavé zameéstnani zacne drive Ci pozdéji vybirat svou dan. Podle celostni
fyzioterapeutky a odborné garantky programu Dagmar Moc Kralové z Centra sportovnich
aktivit VUT pritom zlepsSeni fyzické kondice obvykle vede i ke zlepSeni psychické pohody a
vétsi odolnosti. I proto spolecné s dalsimi odborniky z CESA VUT oteviraji 3. rocnik
projektu Wellbeing - Dej své zdravi na 1. misto, v ramci kterého zaméstnance VUT uci lépe
rozumeét svému télu a udélat zmény jak v pohybu, tak ve svém prostredi, aby se citili 1épe.
Dalsi roc¢nik startuje uz letos v zari.

Odbornici na pohyb z CESA VUT si podle Dagmar Moc Kralové vSimali, ze stdle vice lidi na
univerzité hodiny a hodiny sedi a ze Zivota se jim vytraci prirozeny pohyb, ktery télo nutné potrebuje.
»Také stoupa procento uzkosti a psychickych potizi v populaci, coz je uzce propojené s fyzickou
kondici,” dodava Moc Kralova.

Na tento trend se proto pred dvéma lety rozhodli zareagovat a vytvorili projekt, ktery jednak mapuje
to, jak lidé stoji a sedi pri praci, ale také nabizi praktické rady a konkrétni cviky. ,Nejde o to se
strhat, ale prirozené pecovat o své télo,” rikd Moc Kralova.

Zajemci se sejdou pétkrat. ,Hlavnim pruvodcem programu je pristup Trager, ktery pracuje s vlastni
vahou Clovéka a s citlivosti nervového systému pomoci velmi jednoduchych béznych pohybti. Rozdil
je v tom, Cemu dame v pohybu pozornost. Také se nauc¢ime par silovych prvki, a hlavné se budeme
ucit hledat kratké ¢asové intervaly v kazdodennim zivoté, v ramci kterych muzeme praktikovat
aktivni pohyb. Jak télo vyvadét z pasivniho sedu a kompenzovat sedavy zplsob Zivota,” priblizuje
program Wellbeing - Dej své zdravi na 1. misto Dagmar Moc Krélova.
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Dalsi z motivaci, pro¢ projekt vytvorit, bylo podle Moc Kralové i to, ze VUT ma k dispozici radu
odbornikl a moderni sportovi$té. Podle zaméstnancti CESA ale pracovnici univerzity ani jedno
nevyuzivaji tak, jak by mohli. ,Z povahy nasich profesi nas to nenuti cely den sedét, tak jako jiné lidi
na univerzité. Sami ale vime a citime, co to s nami déla, kdyz musime dlouhé hodiny sedét. Proto
jsme chtéli kolegyné a kolegy podporit,” rika Moc Kréalova a dodava: , Premysleli jsme, jak sluzby
nabidnout zpusobem, ktery oslovi $ir$i ¢ast zaméstnanct i studentd. Postupné jsme si uvédomili, ze
nase aktivity pravidelné vyuziva predev$im mensi skupina lidi, zatimco velky potenciél zustava stéle
nevyuzity. Pritom univerzita nabizi mimoradné kvalitni zazemi - sportovisté, moznosti pohybu i
krasné okolni prostredi, které primo vybizi k prirozenému zarazeni pohybu do kazdodennosti, treba
jen kratkou prochéazkou po obédé nebo cestou pésky.” Jednim z cila je tedy podporit vétsi vyuziti
toho, co univerzita dlouhodobé buduje. ,A do ¢eho investuje nemalé prostredky, a sou¢asné hledat
cesty, jak motivovat lidi k drobnym, ale pravidelnym zméném v péci o vlastni zdravi,” podotyka
Dagmar Moc Kralova.

V roce 2024 se do programu zapojilo okolo 40 uc¢astniki, vloni to bylo na 60 lidi. ,Problém ale je, ze
cely program dokoncila ze 60 prihlaSenych pouze polovina. Hodné narazime na ¢asové vytizeni
akademiki, neochotu si udélat Cas sam na sebe i néjaké obavy, co by tomu rekli nadrizeni,” podotyka
Moc Kralova s tim, Ze pravé nadrizeni by ale méli prirozeny pohyb svych zaméstnancu podporovat.
,Mame uz spousty studii, které potvrzuji, Zze mikropauzy umoznuji zaméstnanciim ziskat urcity
odstup od déni v praci. A neni to o tom, Ze se od prace odpoji. Je to o tom, Ze ji nejsou tak zahlceni.
Casto ¢lovék uz nemize najit Z24dné reSeni, je Uplné zaseknuty a mysli si, Ze to na té Zidli vysedi.
Pritom mnohdy staci jen vstat a jit se projit k oknu, ucitit cerstvy vzduch a rozpohybuje se tak nejen
télo, ale i mozek zachyti jiné signdly. J& s tim pracovnim zadanim zustdvam, jen od problému trochu
poodstoupim, ziskam nadhled a reseni se casto najednou objevi,” rikda Dagmar Moc Krélova.

Podle Dagmar Moc Krélové v péci o své télo vedou zeny, kterych se do programu zapojuje vic.
,Veékoveé je to pak prurez od doktorandi po seniorni akademiky. Ale vétSina je zhruba mezi tficeti az
padesati lety. A zatim to vzdycky byvalo zhruba ptl na pul, co se tyce zastoupeni z rad
administrativnich zaméstnanct a akademik,” priblizuje.

Od zari se mohou do programu zapojit i ti, kteri ho uz absolvovali. Podle Dagmar Moc Kralové se ho
totiz snazili posunout dal a vylepsit. Novinkou tak je napriklad navstéva odbornic na pohyb a
ergonomii pfimo na pracovisti. ,Misto workshopti, které byly v télocvicné, jsme zaradili ergonomii
primo na pracovisti. Pijdeme s kolegyni na misto a tam to poladime. Ukazeme si par protahovacich a
posilovacich prvku. Jak to udélat tak, abych to mohla zaradit, ale nikdo mé treba nevidél,” popisuje
Dagmar Moc Kralova.

Ucastnici se pak sejdou i na lekcich nordic walkingu, do kterych je nové zafazena i kondi¢néjsi ¢ést
silového tréninku. ,Chceme lidem ukézat, jak tfeba rychlejsi chuzi zaradit do bézného dne. Nebo ze
se nemusi bat popobéhnout. I ti starsi. Tak, aby byli schopni dobéhnout vnouce. Nebo jak se pomoci
pohybu o sebe postarat, abych nechodila z prace uplné vyStavena. Abych nebyla zdecimovana a byla
schopna po navratu domu néjak fungovat. Abych méla energii, kterou miizu vénovat rodiné nebo
osobnimu Zivotu,” uzavira Dagmar Moc Krélova.
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