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NAVRH SESTAVY CVICENi NA BALANCNICH POMUCKACH
JAKO FORMA PREVENCE SYNDROMU VYHORENi PEDAGOGU

BALANCE EXERCISES IN PREVENTING BURNOUT SYNDROM
OF UNIVERSITY TEACHERS

Eva NECHLEBOVA

Abstrakt: Prispévek nabizi navrh cviebni sestavy pro ucitele, ktefi jsou velmi ¢asto
vystaveni stresovym situacim a nasledné i syndromu vyhoreni. Reaguje na vysledky
vyzkumnych Setfeni zamérenych na syndrom vyhoreni u uciteld.

Uvedena cvi¢ebni sestava nabizi jednoduchou prevenci zminénych negativnich jeva.
Cilem je zejména poskytnuti mozZnosti praktického vyuZiti sestavy v pedagogické praxi,
sestavu mohou vyuZzivat ucitelé rdznych stuprnd Skol i studujici. Kazdy cvik v sestavé je
peclivé metodicky popsan a doplnén fotografiemi.

Klicova slova: balancni cvi¢eni, prevence, syndrom vyhoreni, ucitel, vysokoSkolsky
student.

Abstract: This paper offers a concept of a exercise kit for teachers, who are very
often exposed to stressful situations and consequently to a burnout syndrome. It re-
sponds to the results of research on burnout syndrome in teachers.

The following exercise set offers simple prevention of the mentioned negative phe-
nomena. The aim is, in particular, to provide opportunities for the practical use of the
exercise set in pedagogical practice, which can be used by teachers of different gra-
des of schools or students. Every exercise in the set is carefully described and
supplemented with photographs.

Keywords: Burnout syndrom, balance, prevention, exercises, teacher, university
student.

uvoD V ramci prevence zachovani du-

Stres a nasledné vznikly syndrom Sevniho a télesného zdravi je ucitelim
vyhofeni jsou zavaznymi spoleCen- doporucovana v odborné literatufe fa-
skymi jevy a nejCastéjSimi pfi€inami da moznosti (blize napf. Schmidbauer,
selhani pedagoga a ohrozeni jeho du- 2000; Gillernova, Krejéova, 2012;
Sevniho zdravi. Syndrom vyhofeni se Svamberk Sauerova, 2017) zaméfe-
netyka jen uditeld na zakladnich a nych od pohybovych a relaxacnich ak-
stfednich Skolach, ale stale Castéji se s tivit k osvojeni novych osobnostnich
nim muzeme setkat i u ucitelt Skol vy- kompetenci, vhodnych pro feSeni stre-
sokych, tedy jej Ize povazovat za typic- sovych situaci. Jednou z moZnosti
ky negativni jev vcelém Skolském prevence muze rovnéz byt i vyuziti ba-
systému. lanénich pomucek.
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CiL A METODIKA

Cilem pfispévku je nabidnout pe-
dagogické verejnosti konkrétni cviceb-
ni sestavu s vyuzitim balancnich
pomucek. K sestaveni navrhu bylo vy-
uzito dlouhodobych odbornych zkusSe-
nosti autorky, evaluace vysledku
jednotlivych cvikdl u jinych cvicicich a
analyza odbornych zkuSenosti zvefej-
nénych v odborné literature.

S ohledem na zamér pfispévku nej-
sou blize specifikovana vychozi data,
ktera tvofi zkuSenost autorky, tézisté
textu tkvi vnavrhu samotném a
v metodickém popisu provedeni uve-
denych cvika.

Zpusoby prevence vzniku syndromu
vyhoteni u pedagogti

Jak jiz bylo uvedeno, prezentovany
text zaméruje pozornost zejména smeé-
rem k prevenci. Pfi¢inam a disledkim
pusobeni stresu se vénuje cela fada
publikaci — napf. Kebza, Solcova, 1998,
2004, Kfivohlavy, 1998, Maslach,
Schaufeli, 1993, Maslach, 1996, Pines,
Aronson, 1989, vtisku je publikace
Svamberk Sauerové Techniky osob-
nostniho rozvoje a duSevni hygieny pro
ucitele (2017/2018).

Z hlediska zaméreni textu lze tedy

jako zakladni doporu€eni sméfujici
k prevenci syndromu vyhofeni uvést
predevSim pravidelnou pohybovou akti-
vitu doplnénou konkrétnim cvi€enim.
Takova kombinace (spolu s dodrzo-
vanim celkového zdravotniho stylu —
zdravé vyzivy, spankové hygieny, volby
vhodnych volnoCasovych aktivit a péci o
osobnostni i profesni rozvoj) zvysuji cel-
kovou odolnost &lovéka (srov. Svamberk
Sauerova, 2017a). Z psychologického
hlediska je velmi dllezita atraktivita pro-
vozované aktivity, diky niz je jedinec
plné aktivitou pohlcen.
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Zajimavé v této souvislosti muze
byt pfipomenuti vysledkd vyzkumného
Setfeni realizovaného mezi pedagogic-
kymi pracovniky v letech 2015-2016
(blize Svamberk Sauerova, 2017b). Z
této analyzy, zaméfené na subjektivni
hodnoceni syndromu vyhoteni u ucitelt
a aktivit, které v prevenci uzivaji, vyply-
nulo, Ze ucitelé preferuji aktivity pasivni-
ho charakteru (celkem 78 % z celkového
poctu), pfiCemz Cetbé se vénuje 56 %
respondentu, nasleduji aktivity kreativni -
rucni prace, tvofivé aktivity (42 %), né-
ktefi ucCitelé se ve volném Case vénuji
doucovani (13 %). Zhruba polovina
uciteldl se vdaném prizkumu vénovala
pohybovym aktivitam (52 %), pficemz
témér tretina z celkového poctu respon-
dentl preferuje outdoorové aktivity -
béh, prochazky, sezonni aktivity — lyZo-
vani (30 %). Zbyla Cast se pak vénuje
indoorovym aktivitam - cviceni, aerobiku,
cviCi jogu. Dale uvadéji respondenti jako
dalezité aktivity vedouci k prevenci syn-
dromu vyhofeni spoleCné traveny Cas s
prateli (21 %), s rodinou (27 %). Pouze
13 % uvadi sebepédi, 4 % uvadi oblibu
sledovani TV, dou€ovani, nakupy.

ProtoZe aktivni cviCeni pozitivné
ovliviiuje nejen emocionalni rovinu, ale
i fyzickou rovinu, lze nize nabizenou
cviCebni sestavu s vyuzitim balancnich
pomUcek vnimat jako dulezitou pre-
venci vzniku syndromu vyhofeni a pu-
sobeni stresu u vSech skupin ucitel.

Balan¢€ni cviceni

Balanéni cviceni jsou podle Stackeo-
vé (2014) nacvikem stability téla v ruz-
nych polohach. Jejich podstatou je, ze
se udrzuje zvolena nestabilni poloha tak,
aby udrZeni rovnovahy bylo vyrazné

Vv s

ze. Pro balancni cvieni plati stejna pra-



vidla ve smyslu volby naro¢nosti cviku v
tom, Ze je potfeba nejprve zvladnou do-
konale nizSi naroc¢nost a teprve potom
pfistoupit k naro¢nosti vyssi. Zakladem
je vzdy spravna zakladni poloha se
spravnym drzenim téla a aktivaci svald.
Pfi zvladnuti spravné vychozi polohy je
treba dobra koordinace a neni mozné
provadét za pfitomnosti svalové nerov-
novahy. Proto je potfeba pracovat na
funkénim stavu svalového systému ve
smyslu protahovacich a posilovacich
cvikl.Zaginame vzdy radéji v nizSich
pozicich jako je leh, sed apod. a potom
teprve prechazet k vertikalizaci.

Dale Stackeova (2014) balan¢ni cvi-
¢eni popisuje jako specifické posilovaci
cviCeni, kdy zapojené svalové skupiny
pracuji pfevazné v izometrickém rezimu.

Cvi€eni s vyuzitim balanc¢nich po-
mucek

Je to cviCeni, které vyuziva nejruz-
néjSich balanénich pomucek. Balanco-
vani na pomuckach patfi mezi jedno z

nejSetrnéjSich cviCeni, jelikoz nedochazi
k opotfebovani a namahani kloubu. Pfi
balanénim cviCeni dochazi k aktivaci
hlubokého stabilizaéniho systému, jedna
se o svaly, které zajistuji spravné drzeni
téla a pomahaji drzet patef ve spravné
poloze. Diky balan¢nim pozicim dochazi
ke stabilizaci patefe a zaroven posilova-
ni jednotlivych svall. DalSi dulezity po-
jem, ktery je tfeba zminit a je neoddéli-
neoddélitelnou soucasti pfi cvieni na
nestabilnich plochach je hluboky stabili-
zacni systém také se nazyva ,core” Po-
kud se spravné nezapoji svaly hluboko
stabilizacniho systému cviCenim na ba-
lan¢nich plochach, preberou funkci po-
vrchové svaly systému a dochazi ke
vzniku svalovych dysbalanci a s tim spo-
jenych bolesti a obtizi s patefi.

Balanéni pomiucky

Pouzivaji se nejruznéjsi balancni
pomucky, napfiklad velké a malé gym-
nastické mice, rizné balanéni podloz-
ky, bosu a jiné (viz obr. €. 1)

Obr. ¢. 1 Bosu, balanéni ¢ocka a balanc¢ni mice (overbally)
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Efekt cviceni

Cviceni s balanénimi pomuckami je
uCinnéjSi a efektivnéjSi, nez je tomu
u bézného posilovani, protoze dochazi
k aktivaci hluboce ulozenych svall, toto
cviceni muUze byt dobrou napravnou
soucasti pfi odstranovani bolesti zad.
Zaroven pfinasi velmi cenné benefity
v oblasti psychického uvolnéni a puasobi
velmi uc€inné jako prevence stresu, kte-
ry je v pedagogickém prostfedi nejCas-
téjSim  zdrojem vzniku syndromu
vyhoreni (jak u ucitelu, tak u studujicich).

Muchova a Tomankova (2009) zda-
raziuji dulezitost maximalniho soustie-
déni na provedeni pohybové Cinnosti,
s tim souvisi i zklidnéni emoci a s tim
souvisejici  zlepSeni  vnitini  stability
a nasledné i vnéjsiho stoje a pravidelné-
ho a plynulého dychani. Toto pozitivné
ovliviiuje celé cviceni.

Vyznam balanéniho cvic¢eni

Podle Jarkovské (2011) balanc¢ni
cviCeni preventivné pomaha lécCit bo-
lesti zad. Pfi pravidelném cviCeni bo-
lest ustupuje.

Kristofi€ (2004) dodava, Ze balancni
cviCeni je ucinny zplsob jak spolecné
rozvijet kondi¢ni i koordinacni pohybové
funkce. Balancovani je specificky zpu-
sob posilovani, kdy se plni pohybovy
ukol nemaximalni silou a koordinaci par-
ticipujicich svalovych jednotek. Déje se
tomu v labilni poloze a to vydrzi, vede-
nymi nebo dynamickymi pohyby.

Vliv pohybu na psychiku

Vliv pohybu na psychiku Ize popsat
jako anxiolyticky, antidepresivni a
abreaktivni ve smyslu odreagovani od
stresu. Kromé téchto ucinkd pohybu se
v cilené terapii vyuziva i specifickych
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psychosomatickych vazeb, konkrétné
balan¢ni schopnosti a stabilita se zhor-
Suji pfi vySSi hladiné uzkosti a naopak
— balanéni cviCeni uzkostné prozivani
naopak snizuji. Pohybova aktivita kro-
mé zminénych ucinkd také vyznamné
ovliviluje vnimani téla, které se stava
.realnéjsi“ (duvodem je vyssi aference
z proprioreceptorl) a proto se muze
ménit i vztah k télu, které tak pfinasi
nové prozitky pohybu v prostoru
a zprostfedkovava zménu psychického
stavu.

Svalové napéti je vyznamné ovlivné-
no psychikou. Ve stresu, ktery je prova-
zen zvySenym napétim az uzkosti,
svalovy tonus stoupa, ovSem nerovno-
meérne, v nékterych svalovych skupinach
dokonce klesa — dochazi tedy vlivem
stresu k redistribuci svalového napéti.
To ma za nasledek poruseni dynamické
svalové rovnovahy mezi fazickymi a po-
sturalnimi svaly a vznika a prohlubuje se
svalova dysbalance. Psychika je tedy
jednim z moznych faktoru, které hraji roli
pfi vzniku Ci zhorSeni svalové rovnovahy
(Stackeova, 2015).

Zasady cvi€eni na balanénich po-
muckach

Podle Muchové a Tomankové
(2009) je dulezité:

= Qveéfit si zda neni naruSena
rovnovaha;

= Novy prvek si nejprve vyzkouset
na pevné podlozce;

= Dodrzovat zasadu pfevahy kva-
lity nad kvantitou;

= CviCit podle aktualnich moznosti;

= dale je dllezité, aby cviCeni ne-
vyvolavalo bolest, je vhodnégjsi
cviCit naboso a cvicit ve vhodném
obleceni.



Navrh cvi€ebni sestavy s vyuzitim
balan¢nich pomiticek

Cviceni s overballem
NiZe jsou uvedeny ukazky cvikd,
které Ize provadét s overballem.

Cvik €. 1. Sed na Zzidli, mi¢ pod
hyzdémi, ruce na stehna. S nadechem
pohyb panvi vpfed s vydechem vzad.
Maly rozsah pohybu. DalSi variace po-
hybu — pohyb panvi vlevo a vpravo
s nadechem a vydechem. NezadrZovat
dech. Cilem cvi€eni je uvolnéni be-
derni patefe.

Obr. €. 2 Vychozi postaveni, pohyb vpred a vzad, pohyb vpravo a vievo

Cvik €. 2. Sed na Zidli, mi¢ mezi
koleny, ruce na stehna. S vydechem
stlait dolni koncetiny proti mici pfi
souCasném stahu hyzdovych svalu,

s

44

vydrz 5 sekund, s nadechem uvolnit.
Cilem cviéeni je posileni vnitfni strany
stehen, hyZzdového svalstva a svalstva
dna panevniho.

Obr. ¢. 3. Vychozi postaveni, stla¢eni overballu

a




Cvik €. 3. Sed na zidli, ruce pfidr-
Zuji mi€ v oblasti kréni patefe. S vyde-
chem zatlaCit lokty smérem vzad,
s nadechem uvolnit. DalSi variace po-
hybu — lehce zatlacit tylem proti mici
(hlava neprovadi zadny pohyb) vydrz
3-5 s vydechem uvolnit, mozno prova-
dét i vleze na zemi. Cilem cviceni je
uvolnéni kréni a horni hrudni patefe, u
variace cviku je to posileni kréni pate-
re.

Cvik €. 4. Vzpfimeny sed na zidli,
mi¢ podepira oblast hrudni patefe
(umisténi miCe je mezi opéradlem a
hrudnikem), ruce v tyl. V zakladni po-
zici nadech, s vydechem zaklonit pfes

Obr. ¢. 5 Vychozi postaveni, provedeni cviku €. 4

Cvik €. 5. Vzpfimeny sed na zidli,
pfedpazit (mi¢ je mezi dlanémi).
S vydechem stlacit mi¢ 3-5 s, nadech
uvolnit. Variace cvi¢eni — mi¢€ roztaho-
vat. Cil cvi€eni posileni prsnich svall
a svalu rukou.
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mi¢. Cilem cviéeni je uvolnéni

v oblasti hrudni patefe.

Obr. é. 4 Provedeni cviku é. 3




Obr. ¢. 6 Vychozi postaveni, provedeni cviku é. 5

Cvik €. 7 Leh na bfiSe na velkém mi-
¢i, uvolnény leh, prodychani do oblasti
beder. Cil cvi€eni — uvolnéni zad, prody-
chani.
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Cviceni s velkym micem
Nize jsou uvedeny ukazky cvika,
které |ze provadét s velkym miCem.

Cvik ¢. 6. Sed na velkém mici,
chodidla rovnobézné na Sifku panve
pevné na zemi, trup vzpfimen, vzpazit
nadech, pfipazit vydech. Cil cvi€eni
prodychani, uvolnéni pletence ramen-
niho, posileni svall trupu.




Obr. ¢. 8 Provedeni cviku €. 7

Cviceni s balanc¢ni ¢o¢kou
Nize jsou uvedena ukazka cviku, kte-
rou lze provadét s balanéni ¢ockou.

Cvik €. 8 Stoj na balanéni podlozZce
(CoCka) prenaseni vahy mezi pravou a
levou nohou. Pravidelny dech. Kromé
zapojeni svalstva vnitfniho stabilizaéniho
systému (core) provadime masaz nohou.
Cil cvi€éeni — posileni vnitfniho stabili-
zacniho systému, masaz plosek nohou.

Obr. ¢. 9 Cviéeni na balan¢ni podloZce

a7

Cviceni na bosu
NiZe jsou uvedeny ukazky cviku, které
Ize provadét na bosu

Cvik €. 9 Stoj na bosu, zpevnéni celé-
ho téla, stfidavé zvedani pravé a levé
dolni koncCetiny. Vydech se zvednutim
koncetiny, nadech polozit. Dulezita je
rovnovaha a zpevnéni celého téla. DalSi
variace pohybu zavfeni oCi pfi provedeni
cviku.

Cil cvi€eni — zpevnéni celého téla,
zlepSeni rovnovahy, posileni svall dol-
nich koncetin

Obr. ¢. 10 Cviceni na bosu - vychozi postaveni,
provedeni cviku

Cvik €. 10 Vychozi postaveni stoj na
bosu (viz cvik €. 9), mirny podfep
s nadechem, kolena se nesmi dostat pfed
Spicky nohou, prfedpazit. Navrat do vy-
chozi polohy s vydechem, opakovani 8x.
Variace pohybu - zaviené oci.



Obr. ¢. 11 Provedeni cviku ¢. 10

ZAVER

CviCeni ma nejvétsi efekt, kdyz se pro-
vadi spravné, pravidelné a s ohledem na
aktualni stav cvicence. Cilem navrhované-
ho cviCeni je preventivné pusobit proti vzni-
ku funk&nich poruch, bolesti, ale také
ZlepSit psychicky stav cviencl a prfedcha-
zet tak plsobeni stresorl v pedagogickeé
praci. Cviky je mozné obménovat, vyuzivat
rizné pomucky. Je dullezité uvédomeéni si
spravného drzeni téla, spravného dychani
a také radosti ze cviCeni. Dosazeni stavu
well-being, které je zakladnim predpokla-
dem prevence pusobeni stresu a nastupu
syndromu vyhofeni, neni mozné bez vlast-
niho usili. Udélat néco pro své zdravi je
jednim ze zakladnich prostfedkd ovlivnéni
psychiky a zlepSeni kvality Zivota je pozitiv-
ni prozitek, ktery nam pohyb a cvieni po-
skytuje.
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