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Uvod

Vyznam pohybové aktivity pro zdravi télesné i dusevni je véci chronicky znamou (chipejme
pohybovou aktivitu na rozdil od sportu, sméfujiciho k vykonu a soutézi jako ¢innost tohoto druhu s
jinymi nez soutéznimi cili — viz dale). Uvazujeme-li o psychologickych aspektech pohybové aktivity
(,,exercise psychology* na rozdil od ,,sport psychology*), existuji vyznamné rozdily mezi muzi a
Zenami.

Zatnéme u motivace. Budeme-li uvazovat o motivaci k pohybové aktivité¢, miizeme hlavni
motivy rozdélit do né€kolika skupin:

*  Estetické (moznost zmeny tvaru a rozmért vlastniho téla ve smyslu zvySeni jeho atraktivity a
priblizeni se k idedlu, moznost ovlivnéni télesné hmotnosti apod.)

e Zdravotni (celkové zvySeni odolnosti a vykonnosti, prevence civiliza¢nich onemocnéni apod.)

e Socialni (moznost socidlniho kontaktu, moznost vykonového srovnani apod.)

e Prozitkové (moznost odreagovani stresu, relaxace v pohybu, nové prozitky vlastniho tcla
apod.).

V hierarchii motivl k pohybové aktivité se odrazi rozdily osobnostni, intersexudlni, transkulturni
a vekoveé.

Tak jak je ptirozené lidské psychice, i v kontextu pohybové aktivity jsou muzi vice zaméteni na
vykon, i zde tedy vzdy preferovali aktivity, kde rozvijeli vili, piekonavali se, zlepSovali se apod., na
rozdil od motivace Zen, daleko vice orientovanych jednak na oblast ,.estetickou®, jednak na prozitek
vlastniho téla a pohybu. V poslednich letech vSak sledujeme v této oblasti vyznamnou zménu.
Demonstrujme ji na oblasti fitness (v tomto kontextu minéno jako cviceni ve fitness centrech), které
se stalo velmi rozsifenou pohybovou aktivitou nasi populace.

Obecné lze fici, Ze ve fitness pievazuji motivy estetické. Mlzeme je oznacit jako motivy
primarni, v pribéhu casu u fady jedincii s nariistajici zkuSenosti stouto pohybovou aktivitou
nabyvaji na vaze ji motivy prozitkové spolu se zménou Zivotniho stylu a zménou vztahu
k vlastnimu télu a sobé samému — zménou sebepojeti a sebehodnoceni.

Ve fitness centrech je pfiblizné¢ stejné zastoupeni muzl a Zen. Uz tento fakt je vyznamny, protoze
v dobé pred r.1989 se takovymto pohybovym aktivitdm, minéno kondi¢nimu cviceni s cilem
ovlivnéni vzhledu, kondice a zdravi vénovali pfevazné zeny, zatimco muzi byli vice zaméfeni na
sportovni aktivity s méfitelnym vykonem, takové, kde bylo téeba uplatnit vili, kondici apod. Cim je
zpusoben zvySeny zajem muzi o pohybové aktivity smétujici ke zméné vzhledu téla a zdravotnim
benefitim?

Vzestup hodnoty téla, majici sviij ptivod v USA, pravé v oblasti fitness, které vidi idedl v
opaleném, zdatném a Stihlém téle, vyznamné ovlivnil 1 zménu téchto postojli v nasi spolecnosti.
T¢lo se stava pfedmétem obchodu, objektem, do kterého musi byt investovano a Casto byva vetejné
prezentovano jako symbol Uspéchu, coz je jednou z pficin, pro¢ hraje té€lesné sebepojeti v Zivote
soucasného Cloveka dillezitou roli. Zatimco diive by péce o vlastni télo a jeho vzhled byla vidéna u
muze jako néco negativniho, dnes se stala béznou zalezitosti.

Z psychologického hlediska mlize mit tento jev jak pozitivni, tak negativni disledky.
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Télové schéma jako prostiednik zmény sebepojeti a sebehodnoceni

Pozitivnim diisledkem tohoto jevu je zména télového schématu, kterd je chapéana jako
prostiednik zmény celkového sebepojeti a sebehodnoceni.

Body image neboli télové (n¢kdy prekladano téz jako télesné) schéma (synonyma body percept,
body schema, body concept) je definovano jako mentalni reprezentace vlastniho téla, tzn. pfedstava
o jeho rozmérech jako celku, o rozmérech jednotlivych ¢asti, jejich vzajemném poméru a vztah k
t&lu jako celku i k jeho jednotlivym ¢astem. Sir§im pojmem je pojem physical Self jako &ast total
Self (viz multidimenzionalni model Self), které je pfedmétem z4jm mnoha odbornikii povazujicich
télo za hlavni prostfedek sebevyjadieni a k interakci se svétem a je pro né klicem k pochopeni
celého Self, protoZe 1 pfes dar mysleni a feci jsou emoce a zdravi ¢loveka vyjadiovany skrz jeho
télo. Dale je télo chapéano, jak jiz bylo zminéno, jako vyznamna sociologicka entita. Fox (1997)
zdiraziiuje vliv télového schématu na chovani jedince a na pocit zivotni pohody (well-being).
Zpisob, jakym clovék vnima své télo a jaky méa k nému vztah, urcuje jeho fyzickou identitu
(physical Self) a také jeho vztah k pohybové aktivité, ke sportu, ke své télesné hmotnosti, k
prezentaci své osobnosti a také zptisob zvladani (coping) tézkych Zivotnich udalosti jako je vazna
nemoc, starnuti apod.

Fyziologicky je vnimdni jednotlivych casti téla zprostiedkovano fadou receptor, z nichz
nejvyznamnéj$i podil maji proprioreceptory (svaly tvoti cca 40% té€lesné hmotnosti). Orgdnem Citi
ve svalu je svalové vieténko, které vysila do CNS senzitivnimi vldkny informace o zméné délky
svalu. Na rozhrani svalu a $lachy jsou umisténa Slachova vieténka registrujici stupen napéti Slachy.
Dalsimi dalezitymi receptory, podilejicimi se na tvorbé télového schématu jsou nociceptory, které
jsou portiznu rozloZzeny v endomysiu a kolem svalovych vldken. Centralni fizeni pohybového
aparatu je slozity mechanismus ovlivnény fadou faktor. Aktudlni psychicky stav se vzdy odrazi ve
stavu svalového systému. Typickym piikladem je depresivni drzeni. V zévislosti na psychickém
stavu se méni svalovy tonus, postura, zvySuje se nebo se snizuje napéti v raznych svalovych
skupinach.

Forma pohybov¢ aktivity, kterou se jedinec zabyva, hraje v utvareni t€lového schématu dulezitou
roli. Jedinec trpici hypokinézou, kdy ze svall ptfichdzi prosttednictvim propriocepce malé¢ mnozstvi
podnét, vnima své télo nediferencovang, stavd se pro néj pasivnim elementem, coZz muze mit
negativni dasledky jak psychické, tak somatické (napf. vys$Si riziko ohrozeni tzv.
psychosomatickymi chorobami).
rodiny, resp. vztahu rodi¢l k vlastni télesnosti, ve kterém dit€ nachazi vzor. Psychoanalytici
povazuji za klicové obdobi rané détstvi, konkrétné vztah mezi matkou a ditétem v prvnich letech
Zivota, tzv. fazi symbiotické jednoty. V tomto obdobi proziva dit¢ samo sebe jako neoddélené. V
ramci zdafilého vyvoje je matka ditéti k dispozici tak dlouho, jak pottebuje, podporuje ho a vita
jeho pokroky, dovoluje mu jako soucast hry oddéleni a prvni nezavisla podnikani, podporuje tedy
pomalé, pfiméfené oddéleni a vnitfni autonomii ditéte, které se teprve timto rodi psychicky a
postupn¢ ziskava od matky své oddélené Ja. Klicovym obdobim je eriksonovské obdobi autonomie,
kdy dité zac¢ind vnimat sebe oddélené od matky jak psychicky tak fyzicky.

V pribehu ontogenetického vyvoje nastupuji vlivy kulturni a socialni, pfedev§im soucasny ideal
krasy v dané spolecnosti.

Do interakce s témito vnéjSimi vlivy pak prichazi urcité osobnostni faktory (napt. introverze je
dispozici k zvySenému vnimani vlastnich pocitii vCetné télesnych) a vysledkem je urcita forma
vnimani vlastniho téla a vztahu k nému.

Charakter pohybové aktivity, které se vénujeme, ur¢uje i miru a zptsob jejiho vlivu na vnimani
téla. Prave takova pohybova aktivita, pfi které dochazi k vysokému svalovému napéti, resp. rozdilu
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mezi svalovou kontrakci a relaxaci a pfi které se nesoustfedime na vykon, ale na prozitek pohybu,
pfi které prozivame pozitivni emoce spojené s pohybem, ma pozitivni vliv na télové schéma. Jak na
slozku kognitivni (zvySeni aference a v diisledku toho lepsi diferencovanost t€lového schématu), tak
na slozku emotivni (zména vztahu k vlastnimu t¢lu diky pocitu kompetence ovlivnit vzhled téla a
jeho ,atraktivitu®, ptiblizit se k idealu téla). Typickou takovou aktivitou jsou moderni systémy
kondi¢niho cviceni jako je tieba fitness.

Nekteti autoii (Mackova, 2003) pouzivaji pro takové pohybové aktivity oznaceni ,,kosmetické
sporty*“.

Zavislost na pohybu

Mezi negativni jevy souvisejici s vySe zminénym vlivem pohybové aktivity na psychiku fadime
pfedevsim urcity druh ,,zavislosti* na pohybové aktivité — tzv. pozitivni addikce (Ktivohlavy, 2001),
s niz se setkdvame u bézcl, horolezcl i jedinct navstévujicich fit centra. Pii pferuseni pohybové
aktivity se u téchto jedinci vyskytuji tzv. odvykaci ptiznaky, predevSim v psychologické oblasti -
pocity uzkosti, pocity viny, nepokoje a neklidu.

Terminem negativni addikce se oznacuje neustdlé zvySovani mety sportovniho vykonu, jejimz
rizikem jsou jednak rizika druhu Cinnosti, provadéné v nadmérné mite, jednak riziko zanedbévani
jinych oblasti zivota.

Pti rGznych patologickych stavech, jako jsou napt. psychogenni poruchy pfijmu potravy, se
pohybova aktivita rizného druhu mulze stit soucésti obsedantné-kompulsivni symptomatologie.
Adams a Kirkby (1999) popisuji zavislost na cviceni jako primarni poruchu, kterd mize vzniknout
nezavisle na psychogenni poruse pfijmu potravy nebo se rozvijet jako soucast jeji symptomatologie.
Mechanismy vzniku této poruchy jsou jednak psychologické, jednak biochemické, kdy nejvétsi
vyznam je piikladan vlivu endogennich opioidu.

Rada autorti popisuje u muzii obdobnou poruchu jako je mentélni anorexie u Zen. Setkavame se
sni pravé u navstévnikl fitness center. Rizikovym obdobim je stejné jako u anorexie obdobi
dospivani, kdy chlapec stejn¢ jako dospivajici divka upie veskerou pozornost na své télo s cilem
piiblizit se idedlu — dokonalému svalovci, a pro tento cil obétuje vSechno vcetné zdravi. Etiologie
této poruchy je obdobnd etiologii mentalni anorexie a stejn¢ jako ona mize mit vazné zdravotni
duasledky.

Psychologie pohybové aktivity je u nas v pocatcich, jeji témata se lisi od témat ,,klasické* sportovni
psychologie a fes$i fadu podobnych otdzek jako psychologie zdravi a dal$i obory aplikované
psychologie. V praxi spociva jeji vyznam piedevSim v moznosti zvySeni efektivity pohybovych
programt, kde je tfeba mimo jiné respektovat specifika a rozdily mezi muzi a Zenami, samoziejmé
pti zachovani individudlniho ptistupu.
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