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Téma 3.4 – Fyzické zdravie 
 

Abstrakt: Pokyny pre študentov 

 

1. V úvode si pozriete krátke video a zamyslite sa, čo od témy očakávate, a aký vplyv má 

vaše fyzické zdravie na riadenie času vo vašom každodennom živote. 

2. Potom si prečítate text na tému Time management a fyzické zdravie, kde sa dozviete 

viac o danej téme. 

3. Následne použite teoretické poznatky v každodennom živote. 

4. Nakoniec je tu niekoľko otázok, ktoré vám pomôžu dozvedieť sa viac o tejto téme.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cartoon art from: https://de.freepik.com 

 

https://de.freepik.com/
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Odkaz na úvodné video k téme 3.4 

https://www.youtube.com/watch?v=vMHNKEVuJEU 

The Power of the Brain-Body Connection | TEDxLaval 

Mat Boulé 

 

Úvodné video ilustruje jednu z mnohých súvislostí duševného a fyzického zdravia, a teda aj 

vplyv na time management. Dokazuje to, že fyzické zdravie je tiež dôležitou témou, ktorú 

treba brať do úvahy pri riadení svojho času. Ako ďalší krok sa prosím stručne zamyslite nad 

tým, čo by ste mohli urobiť na podporu nasledujúcich bodov a spomente si na súvisiace body 

z vášho každodenného života:  

 

 Prestávky, odpočinok a spánok 

 Výživa 

 Držanie tela 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cartoon art from: https://de.freepik.com 

 

https://www.youtube.com/watch?v=vMHNKEVuJEU
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TEORETICKA CAST 

 

1. Prepojenie duševného a fyzického zdravia  

Ako video ukázalo, duševné a fyzické aktivity sú vysoko vzájomne závislé funkcie, ktoré 

definujú spôsob, akým žijeme. Najmä v posledných rokoch je v popredí preprogramovania 

mozgu posturológia – fyzikálna terapia so 

zreteľom na mozog. Vďaka tomuto silnému 

spojeniu má fyzické zdravie tiež veľký vplyv na 

našu pohodu a duševné zdravie. Preto by sme sa 

oň mali starať aj pri premýšľaní o time 

managemente a nezabúdať naň, ani ho 

nezanedbávať. 

 

2. Prestávky, oddych a spánok 

Odpočinok má v mnohých kultúrach zlú povesť, pretože veľa ľudí o ňom uvažuje len ako o 

absencii práce, nerobení alebo nedosahovaní niečoho hodnotného. To znie skoro ako definícia 

plytvania času spomínaná v prvej téme a niekedy je to spojené aj s lenivosťou. Ale to je ďaleko 

od reality, v skutočnosti sú prestávky, odpočinok a spánok nevyhnutnými súčasťami a sú veľmi 

dôležité pre produktivitu. Tu je niekoľko vecí, ktoré by ste mali urobiť, aby ste si správne 

oddýchli a prospeli vášmu mysleniu, ako aj kreativite. 

 Zastavenie v správnom čase 

Aj keď mnohí z nás môžu mať pocit, že tlačiť sa do dlhého pracovného času je najlepší spôsob, 

ako byť produktívny, veda naznačuje opak. V skutočnosti dlhšia práca môže viesť k stresu, 

vyhoreniu, odpútaniu sa od práce a horšiemu výkonu v práci. Môže tiež zabiť kreativitu a 

inovácie. 

 Zavedenie rannej rutiny 

Začať prácu skôr vám niekedy pomôže sústrediť sa. Nebudete tak ľahko prerušení, môžete sa 

najskôr sústrediť na svoju najnáročnejšiu prácu a možno budete môcť skončiť skôr. 
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 Spánok 

Spánok je najvyššia forma odpočinku a masívne prispieva k vašej produktivite (porovnaj 

Soojung-Kim Pang, 15.08.2021). Mnohí vedci dokázali, že REM spánok je obzvlášť dôležitý pre 

výkon. Napríklad v štúdii zameranej na anestéziologických stážistov a anestéziológov 

výskumníci zistili, že po niekoľkých týždňoch nočných zmien alebo pohotovostných služieb sa 

ich pracovný výkon výrazne znížil. Dokonca aj jedna 

chýbajúca hodina spánku za noc viedla k väčším 

poklesom ako v porovnateľných skupinách testovaných v 

spánkovom laboratóriu (Cai et al., 15.08.2021). Pre tento 

dôvod; nikdy by ste nemali „utiahnuť celú noc“, ani keď 

je jediným cieľom dobrá známka. Ale aj keď poznáte 

dôležitosť spánku, niekedy s ním stále bojujete. Tu je 

inšpiratívne video so siedmimi tipmi na lepší spánok. Možno vám niektoré z nich pomôžu nájsť 

lepší odpočinok alebo zlepšiť spánok: 

 https://www.youtube.com/watch?v=HoA6OfHb4cA (Walker, 15.08.2021).  

 

3. Výživa 

No nielen regenerácia je dôležitá, aby naše telo fungovalo efektívne. Dôležitú úlohu zohráva 

aj strava. Príslovie, že „sme to, čo jeme“ je rovnako pravdivé ako „pracujeme tak, ako jeme“. 

Výživa má väčší vplyv na pracovný výkon a produktivitu, ako si väčšina uvedomuje. Tráviaci 

systém spotrebováva energiu, ktorú mu dávame, a má len toľko energie, aby pracoval, a preto 

má zmysel venovať veľkú pozornosť tomu, čo jeme, keď sa snažíme získať čo najlepší výsledok 

z našej mysle a tela. Jesť veľmi veľké množstvá alebo konzumovať nezdravé jedlo počas práce 

vážne ovplyvní vašu produktivitu (porovnaj Stahl, 16.08.2021). Návrhy na zlepšenie vašej 

výživy v súvislosti s prácou a produktivitou sú: 

 Rozhodovanie o stravovaní skôr, ako začnete hladovať 

Môžete si napríklad vybrať miesto, kde sa vyberiete najesť sa niekoľko hodín pred 

jedlom, nie keď ste už hladní alebo keď si objednáte jedlo. Štúdie ukazujú 

 

https://www.youtube.com/watch?v=HoA6OfHb4cA
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že v budúcnosti budeme oveľa lepšie odolávať soli, kalóriám a tukom, ako v 

prítomnosti. 

 Sledovanie hladiny glukózy 

Namiesto toho, aby ste si v čase obeda pustili glukózu 

na dno, lepšie výsledky dosiahnete tak, že si ju 

rozložíte na celý deň. Vysoké a nízke hladiny cukru v 

krvi sú zlé pre produktivitu aj pre mozog. Menšie, 

častejšie jedlá udržia hladinu konzistentnejšie. 

 Vždy majte pri sebe zdravú alternatívu 

Najprv sa pokúste nájsť zdravšie varianty svojho obľúbeného občerstvenia a potom 

tieto možnosti sprístupnite jednoduchšie ako nezdravú verziu. Nádobu s tými 

zdravšími maškrtami môžete umiestniť blízko svojho pracoviska, takže si po ne pôjdete 

namiesto sladkostí. 

 

4. Držanie tela 

Zatiaľ, čo ste produktívny a študujete niekoľko hodín, často sedíte v jednej a tej istej polohe. 

Robiť to tak dlho a znova a znova, môže spôsobiť bolesť krku, bolesti krížov a celkovú 

stuhnutosť. Ako ukazujú štúdie, ľudia neuprednostňujú svoje zdravie a pohodu, oveľa častejšie 

sa cítia vyčerpaní a neschopní dokončiť svoje úlohy, čo poškodzuje ich produktivitu. Koniec 

koncov, naše telá sú určené na pohyb, preto je nevyhnutné často meniť polohy a začleňovať 

cvičenia na držanie tela do našich pracovných dní. Vďaka tomu môžeme počas týždňa 

dosiahnuť viac (porovnaj Weber, 16.08.2021). Tipy na vytvorenie ergonomickejšieho 

pracoviska sú: 

 Správne umiestnenie a uhol klávesnice a myši 

 Nastavte výšku monitora (asi 50 centimetrov pred vami, umiestnený pod uhlom 10 až 

20 stupňov, vo výške očí) 

 Môžete investovať do polohovateľnej ergonomickej stoličky alebo o ňu požiadať 

zamestnávateľa, ak ide o kancelársku prácu 
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 Získajte stôl, ktorý vám umožní sedieť a stáť 

 Uistite sa, že sedíte správne (ramená by mali byť uvoľnené, 

chrbát by mal byť podopretý v uhle 90 stupňov k vašim stehnám, ktoré 

by tiež mali byť vodorovné, a vaše chodidlá by mali byť na podlahe) 

 Skúste si aspoň raz za hodinu natiahnuť nohy 

 

Author: Carina Ott, B.A.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cartoon art from: https://de.freepik.com 
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Aplikácia teórie do každodenného života  

To boli veci, ktoré ste mohli urobiť pre lepšie fyzické zdravie 

v súvislosti s riadením času. Teraz ste na rade vy: 

 

1. Sprievodné cvičenie 

Ako riadené cvičenie sa zamyslite nad tým: starám sa o svoje 

telo spôsobom, ktorý podporuje moju produktivitu? Mám dostatok času na odpočinok a 

spánok? (Ak chcete, môžete si dokonca vypočítať najlepšie hodiny spánku pre vás pomocou 

kalkulačky spánku https://startsleeping.org/sleep-calculator/). Má moja strava niekedy 

negatívny vplyv na moju pohodu a tým aj na moju produktivitu? Pohybujem telom dostatočne 

počas týždňa v práci? Ak spozorujete nedostatky v niektorom z bodov, skúste začleniť jeden z 

tipov uvedených v teoretickej časti. 

 

2. Personalizované cvičenie  

Ako svoje osobné cvičenie sa pokúste vytvoriť lepšie pracovisko na štúdium, prácu a vytváranie 

vecí. Môžete použiť tipy z teoretickej časti týkajúce sa ergonomickejšieho pracoviska. Ak 

chcete, môžete urobiť aj iné úpravy, napríklad odstrániť rušivé vplyvy a pridať nejaké 

upokojujúce farby alebo rastlinu. Ak ste si už svoje miesto upravili tak, ako sa vám osobne páči 

a nechcete to meniť, keďže sa tam cítite príjemne, je to tiež skvelé. 

 

 

 

 

 

 

 

Cartoon art from: https://de.freepik.com 

https://startsleeping.org/sleep-calculator/
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Otázky k téme 3.4  
 

V ďalšom kroku odpovedzte na nasledujúce otázky. Potom môžete použiť riešenia, ktoré 

nájdete na poslednej strane (Správne môžu byť aj viaceré odpovede). 

Pre použitie v triede alebo podľa vašich osobných preferencií môžete tiež použiť nasledujúci 

odkaz na kvíz: https://wordwall.net/resource/24894211  

 

-1- Aký úžitok vám a vášmu manažmentu času prinesie odpočinok? 

a) Nemali by ste príliš odpočívať, pretože to má v mnohých kultúrach zlú povesť a 

znižuje to váš časový manažment. 

b) Choďte skoro spať, aby ste zaviedli rannú rutinu a mali k dispozícii viac pracovných 

hodín. 

c) Prestaňte pracovať v správnom čase a doprajte si dostatok spánku, aby ste sa zotavili 

po pracovných dňoch a zvýšili svoju produktivitu v nasledujúcich dňoch. 

 

-2- Na čo by ste si mali dávať pozor, pokiaľ ide o výživu?  

a) Plánujte dopredu, pokiaľ ide o rozhodnutia týkajúce sa stravovania, nerobte ich, keď 

ste hladní, ani keď ste sýti. 

b) Zníženie denného príjmu kalórií. 

c) Nesnažte sa nič nejesť, ale mať zdravšie možnosti, pokiaľ ide o vaše jedlo. 

 

-3- Vyberte si správnu polohu: 

a) -   b)  - 

 

 

 

 

 

https://wordwall.net/resource/24894211
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Správne odpovede: 

1: c 

2: a, c 

3: b 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cartoon art from: https://de.freepik.com 

 


