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Téma 3.4 — Fyzické zdravie

Abstrakt: Pokyny pre Studentov

1. V uvode si pozriete kratke video a zamyslite sa, ¢o od témy ocCakavate, a aky vplyv ma
vase fyzické zdravie na riadenie ¢asu vo vaSom kazdodennom Zivote.

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

viac o danej téme.
3. Nasledne poutZite teoretické poznatky v kazdodennom Zivote.

4. Nakoniec je tu niekolko otazok, ktoré vam pomozu dozvediet sa viac o tejto téme.
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Odkaz na uvodné video k téme 3.4

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

The Power of the Brain-Body Connection | TEDxLaval

Mat Boulé

Uvodné video ilustruje jednu z mnohych stvislosti dusevného a fyzického zdravia, a teda aj
vplyv na time management. Dokazuje to, Ze fyzické zdravie je tiez dolezitou témou, ktoru
treba brat do Gvahy pri riadeni svojho ¢asu. Ako dalsi krok sa prosim stru¢ne zamyslite nad
tym, ¢o by ste mohli urobit na podporu nasledujtcich bodov a spomente si na stvisiace body

z vasho kazdodenného zivota:

e Prestavky, odpocinok a spanok
e \yZiva

e Drzanie tela
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TEORETICKA CAST

1. Prepojenie dusevného a fyzického zdravia
Ako video ukazalo, dusevné a fyzické aktivity si vysoko vzajomne zavislé funkcie, ktoré
definuju spdsob, akym Zijeme. Najma v poslednych rokoch je v popredi preprogramovania

mozgu posturolégia — fyzikdlna terapia so

. . . &
zretelom na mozog. Vdaka tomuto silnému

spojeniu ma fyzické zdravie tiez velky vplyv na
nasu pohodu a duSevné zdravie. Preto by sme sa
on mali starat aj pri premyslani o time
managemente a nezabudat nan, ani ho

nezanedbdvat.

J

Odpocinok ma v mnohych kulturach zlu povest, pretoze vela [udi o nom uvazuje len ako o

2. Prestavky, oddych a spanok

absencii prace, nerobeni alebo nedosahovani nieCcoho hodnotného. To znie skoro ako definicia
plytvania ¢asu spominana v prvej téme a niekedy je to spojené aj s lenivostou. Ale to je daleko
od reality, v skutocnosti su prestavky, odpocinok a spanok nevyhnutnymi siéastami a st velmi
dolezZité pre produktivitu. Tu je niekolko veci, ktoré by ste mali urobit, aby ste si spravne
oddychli a prospeli vaSmu mysleniu, ako aj kreativite.

e Zastavenie v spravnom case
Aj ked mnohi z nds m6zu mat pocit, Ze tlacit sa do dlhého pracovného ¢asu je najlepsi spdsob,
ako byt produktivny, veda naznacuje opak. V skutocnosti dlhsia praca moze viest k stresu,
vyhoreniu, odputaniu sa od prace a horSiemu vykonu v praci. Moze tiez zabit kreativitu a
inovacie.

e Zavedenie rannej rutiny
Zacat pracu skor vam niekedy pomoéze sustredit sa. Nebudete tak lahko preruseni, mozete sa

najskor sustredit na svoju najnarocnejsiu pracu a mozno budete méct skoncit skor.
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e Spanok
Spanok je najvyssia forma odpocinku a masivne prispieva k vasej produktivite (porovnaj
Soojung-Kim Pang, 15.08.2021). Mnohi vedci dokazali, Ze REM spanok je obzvlast délezity pre
vykon. Napriklad v S$tudii zameranej na anestéziologickych staZzistov a anestéziolégov
vyskumnici zistili, Ze po niekolkych tyzdnoch no¢nych zmien alebo pohotovostnych sluzieb sa
ich pracovny vykon vyrazne zniZil. Dokonca aj jedna
chybajuca hodina spanku za noc viedla k vacs$im
poklesom ako v porovnatelnych skupinach testovanych v
spankovom laboratériu (Cai et al., 15.08.2021). Pre tento
doévod; nikdy by ste nemali ,,utiahnut celd noc”, ani ked'

je jedinym cielom dobra zndmka. Ale aj ked poznate

dolezZitost spanku, niekedy s nim stale bojujete. Tu je

<
o,

S

inSpirativne video so siedmimi tipmi na lepsi spanok. Mozno vam niektoré z nich pomdzu ndjst
lepsi odpocinok alebo zlepsit spanok:

https://www.youtube.com/watch?v=HoA60fHb4cA (Walker, 15.08.2021).

3. Vyiziva
No nielen regeneracia je doleZita, aby nase telo fungovalo efektivne. Délezitu Ulohu zohrava
aj strava. Prislovie, Ze ,,sme to, ¢o jeme” je rovnako pravdivé ako ,,pracujeme tak, ako jeme”.
Vyziva ma vacsi vplyv na pracovny vykon a produktivitu, ako si vac¢Sina uvedomuje. Traviaci
systém spotrebovava energiu, ktori mu ddvame, a ma len tolko energie, aby pracoval, a preto
ma zmysel venovat velku pozornost tomu, ¢o jeme, ked' sa snazime ziskat ¢o najlepsi vysledok
z nasej mysle a tela. Jest velmi velké mnozstva alebo konzumovat nezdravé jedlo pocas prace
vazne ovplyvni vasu produktivitu (porovnaj Stahl, 16.08.2021). Navrhy na zlepsSenie vasej
vyZivy v suvislosti s pracou a produktivitou su:
e Rozhodovanie o stravovani skor, ako za¢nete hladovat
Mbzete si napriklad vybrat miesto, kde sa vyberiete najest sa niekolko hodin pred

jedlom, nie ked'ste u? hladni alebo ked'si objednate jedlo. Studie ukazuju
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Ze v buducnosti budeme ovela lepsSie odoldvat soli, kaléridam a tukom, ako v
pritomnosti.

e Sledovanie hladiny glukézy
Namiesto toho, aby ste si v ¢ase obeda pustili glukdzu ‘_\77 .
na dno, lepSie vysledky dosiahnete tak, Ze si ju

rozlozite na cely den. Vysoké a nizke hladiny cukru v ‘

krvi su zlé pre produktivitu aj pre mozog. Mensie, !‘\\IQZ{
Castejsie jedla udrzia hladinu konzistentnejsie. .. ..
> SENN p— i

e Vidy majte pri sebe zdravu alternativu
Najprv sa pokuste najst zdravsie varianty svojho oblibeného obcerstvenia a potom
tieto moznosti spristupnite jednoduchsie ako nezdravd verziu. Nadobu s tymi
zdravsimi maskrtami mozete umiestnit blizko svojho pracoviska, takze si po ne pojdete

namiesto sladkosti.

4. Drzanie tela
Zatial, ¢o ste produktivny a Studujete niekolko hodin, ¢asto sedite v jednej a tej istej polohe.
Robit to tak dlho a znova a znova, mozZe spbsobit bolest krku, bolesti krizov a celkovu
stuhnutost. Ako ukazuju studie, ludia neuprednostriuju svoje zdravie a pohodu, ovela ¢astejsie
sa citia vyCerpani a neschopni dokoncit svoje ulohy, ¢o poskodzuje ich produktivitu. Koniec
koncov, nase tela st uréené na pohyb, preto je nevyhnutné ¢asto menit polohy a zacleriovat
cviCenia na drzanie tela do naSich pracovnych dni. Vdaka tomu moéZeme pocas tyzdia
dosiahnut viac (porovnaj Weber, 16.08.2021). Tipy na vytvorenie ergonomickejsieho
pracoviska su:

e Sprdvne umiestnenie a uhol kldvesnice a mysi

e Nastavte vySku monitora (asi 50 centimetrov pred vami, umiestneny pod uhlom 10 az

20 stupnov, vo vyske oci)
e Mobzete investovat do polohovatelnej ergonomickej stolicky alebo o riu poZiadat

zamestndvatela, ak ide o kanceldrsku pracu
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o Ziskajte stol, ktory vdam umozni sediet a stat
. Uistite sa, Ze sedite spravne (ramena by mali byt uvolnené,

chrbat by mal byt podoprety v uhle 90 stupriov k vasim stehnam, ktoré
by tiez mali byt vodorovné, a vase chodidla by mali byt na podlahe)

° Skuste si aspon raz za hodinu natiahnut nohy

Author: Carina Ott, B.A.
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Aplikacia tedrie do kazdodenného Zivota
To boli veci, ktoré ste mohli urobit pre lepsie fyzické zdravie

v suvislosti s riadenim Casu. Teraz ste na rade vy:

1. Sprievodné cvicenie

Ako riadené cvicenie sa zamyslite nad tym: stardm sa o svoje
telo sposobom, ktory podporuje moju produktivitu? Mam dostatok ¢asu na odpocinok a
spanok? (Ak chcete, mozZete si dokonca vypocitat najlepsie hodiny spanku pre vas pomocou

kalkulacky spanku https://startsleeping.org/sleep-calculator/). Ma moja strava niekedy

negativny vplyv na moju pohodu a tym aj na moju produktivitu? Pohybujem telom dostatocne
pocas tyZzdna v praci? Ak spozorujete nedostatky v niektorom z bodov, skuste zaclenit jeden z

tipov uvedenych v teoretickej ¢asti.

2. Personalizované cvicenie
Ako svoje osobné cvicenie sa pokuste vytvorit lepsie pracovisko na studium, pracu a vytvaranie
veci. MobzZete pouzit tipy z teoretickej Casti tykajuce sa ergonomickejsieho pracoviska. Ak
chcete, moéZete urobit aj iné Upravy, napriklad odstranit rusivé vplyvy a pridat nejaké
upokojujuce farby alebo rastlinu. Ak ste si uz svoje miesto upravili tak, ako sa vam osobne paci

a nechcete to menit, kedZe sa tam citite prijemne, je to tiez skvelé.

Cartoon art from: https://de.freepik.com
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Otdzky k téme 3.4

V dalSom kroku odpovedzte na nasledujice otazky. Potom moZete pouZit riesSenia, ktoré
najdete na poslednej strane (Spravne mozu byt aj viaceré odpovede).
Pre poutZitie v triede alebo podla vasich osobnych preferencii mozZete tiez pouzit nasledujuci

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

-1- Aky Uzitok vdm a vdSmu manaZmentu ¢asu prinesie odpocinok?
a) Nemali by ste prili$ odpocivat, pretoze to ma v mnohych kultirach zli povest a
znizuje to vas ¢asovy manaiment.
b) Chodte skoro spat, aby ste zaviedli rannu rutinu a mali k dispozicii viac pracovnych
hodin.
c) Prestarite pracovat v spravnom case a doprajte si dostatok spanku, aby ste sa zotavili

po pracovnych dnoch a zvysili svoju produktivitu v nasledujucich drioch.

-2- Na ¢o by ste si mali davat pozor, pokial ide o vyZivu?
a) Planujte dopredu, pokial ide o rozhodnutia tykajlce sa stravovania, nerobte ich, ked'
ste hladni, ani ked' ste syti.
b) ZniZenie denného prijmu kalérii.

c) NesnaZte sa nic nejest, ale mat zdravsie moznosti, pokial ide o vase jedlo.

-3- Vyberte si spravnu polohu:

IR

a) b) -
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Spravne odpovede:
1. c
2:a,cC

3:b
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