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Tato lekce povzbuzuje starsi lidi k pozitivnim zménam, pocinaje malymi, pfijemnymi
rutinami. Dulezité je zavedeni lehkych cvi€eni, jako je chlze nebo streCink, a
vytvofeni konzistentniho rozvrhu a zaroven podpora zdravych navykud, jako je
vyvazena strava a udrzeni hydratace. Soucasti naseho obsahu je také oslava jejich
pokroku za u€elem budovani duvéry a podpory socialnich vazeb prostfednictvim
skupinovych aktivit, stejné jako trpélivost a povzbuzeni, které jsou klicem k tomu,
aby zlstali aktivni a vytvofili si trvalé pozitivni rutiny.

Primarni cile péstovani pozitivnich rutin a navykd u starSich lidi se zamérfuji na
podporu trvalych, udrzitelnych zmén, které zlepsSuji celkovou pohodu. Za prvé, tyto
rutiny maji za cil zlepSit fyzické zdravi a mobilitu podporou kazdodenniho pohybu,
ktery pomaha udrzovat silu, flexibilitu a nezavislost. Za druhé, podporuji dusevni a
emocionalni pohodu tim, Ze snizuji stres, uzkost a osamélost prostfednictvim
pravidelné fyzické aktivity a cviCeni vSimavosti. Za tfeti, tyto navyky podporuji
nezavislost a sebevédomi, umozniuji star§im lidem pfevzit kontrolu nad svym
zdravim a citit se sebevédomé ve své schopnosti zvladat svlj kazdodenni Zivot. A
konecCné, zamérenim na konzistenci a budovani malych, dosazitelnych rutin, tyto cile
zajistuji dlouhodoby uspéch a pozitivni, aktivni Zivotni styl.

celkem 60 minut (v€etné vSech aktivit)

e CviCeni ranni rutiny uvédoméni: Predstavte jednoduchou ranni rutinu, kterou
mohou ucastnici snadno zaclenit do svého kazdodenniho Zivota a nastavit tak
pozitivni ton dne (15 minut).
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e Stanoveni cill pro kazdodenni rutiny: Pomozte u€astnikim vytvofit osobni,
dosazitelné cile, které podporuji pozitivni rutiny a navyky v jejich
kazdodennim Zivoté (20 minut).

e Shromazdovani navykd Walk-and-Talk : UkaZte, jak kombinovat nové navyky
se stavajicimi rutinami (skladani navyku) za ucelem vytvofeni pozitivnich
zmén chovani (25 minut).

Aktivita 1

e Podlozky na jégu nebo stre€ink: Pokud lekce zahrnuje protazeni na podlaze,
podlozky poskytuji pohodli a podporu.

e Zidle : Pro Ggastniky s omezenou pohyblivosti mohou k protaZeni pouzity
zidle.

e Klidna hudba na pozadi: VoliteIné pro vytvofeni uvolnéné atmosféry béhem
cviceni.

e Casovad: Slouzi ke sledovani doby trvani cvieni a umozfiuje plynulé
pfechody mezi cviCenimi.

e KartiCky nebo deniky vdécnosti: Malé karticky nebo seSity, kam si u€astnici
mohou na konci lekce zapsat néco, za co jsou vdécni.

e Lahve na vodu: Zajistéte, aby byla u¢astnikiim k dispozici hydratace.

Aktivita 2

e Pracovni listy pro stanoveni cilG: Pfedem pfipravené listy, které vedou
ucastniky pfi stanoveni jejich cill souvisejicich se zdravim, s prostorem pro
zapsani konkrétnich akci, které provedou.

e Pera nebo tuzky: Ugastnici si mohou napsat své cile.

Motivacni nalepky nebo malé odmény: Jednoduché znamky povzbuzeni k
oslavé usili o stanoveni cild.

e Flip Chart nebo tabule: K demonstraci pfikladu malych, dosazitelnych cilt a
poskytnuti vizualniho vedeni b&éhem aktivity.

e Jmenovky (volitelné): Pro u€astniky, aby se pfedstavili béhem ¢asti sdileni
cila.
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Aktivita 3

PohodIna vychazkova obuv: Povzbudte ucastniky, aby nosili vhodnou obuv
pro chuzi.

PésSi stezka nebo otevieny prostor: Bezpecny, pfistupny prostor pro pési
(uvnitf nebo venku), ktery vyhovuje urovnim mobility u€astnika.

Lahve s vodou: Zajistéte hydrataci béhem a po prochazce.

Pomucky pro chuzi: V pfipadé potfeby poskytnéte ucastnikim, ktefi potfebuji
podporu, hole, choditka nebo jina pomocna zafizeni.

Karty s vyzvami k diskuzi nebo otazkami: Nepovinné karty se zacatky
konverzace souvisejicimi s ukladanim navyku (napf. ,Jaky maly zvyk byste
mohli pfidat do své ranni rutiny?*).

Casovaé nebo stopky: Slouzi ke spravé délky prochazky a piestavek v
diskusi.

Pochopeni spojeni mezi rutinou a pohodou: Ugastnici si rozvinou porozuméni
tomu, jak mohou konzistentni, pozitivni rutiny zlepSit jejich fyzické, duSevni a
emocionalni zdravi.

Dovednosti v sebemotivaci a zméné chovani: NaucCi se strategie, jak se
motivovat k pozitivnim zménam a drzet se novych navyka.

Socialni spojeni a podpora vrstevniky: Ug&astnici zaziji hodnotu socialni
interakce a vzajemné podpory pfi udrzovani zdravého a aktivniho Zivotniho
stylu.

LepSi povédomi o potfebé pravidelné, zvladnutelné fyzické aktivity: Uvédomi
si, jak je dulezité zlstat denné aktivni, bez ohledu na uroven intenzity, pro
dlouhodobé zdravi.

Tyto vysledky u€eni maiji za cil poskytnout star§im jedincdm dovednosti a znalosti,
aby mohli provadét pozitivni zmény, které zlepsuji kvalitu jejich zivota a povzbuzuji
je, aby zustali aktivni.
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Koncept vSimavé ranni rutiny je zakofenén jak v teorii vS§imavosti (mindfulness), tak
v principech vytvareni navyku. VSimavost, odvozena ze starovékych meditacnich
praktik, zahrnuje pfivedeni pozornosti k pfitomnému okamziku, podporu uvédomeéni
a snizeni stresu. V kontextu starnuti pomaha vSimavost starSim jedincim zvladat
uzkost, sniZzovat kognitivni pfetiZzeni a zlepSovat emocni regulaci.

Teorie utvareni navykd naznacuje, Ze rutiny se snaze udrzuji, kdyz jsou zaclenény
do kazdodenniho zZivota, zvlasté kdyz je provadite v konzistentni dobu, jako je rano.
Zahajenim dne vSimavym pohybem (jako je protahovani nebo dechova cviceni)
star§i dospéli nastavi pozitivni, zamérny ton dne. Toto pravidelné cvi¢eni buduje
fyzickou a duSevni odolnost, zlepSuje naladu a podporuje celkovou pohodu. U
starSich jedinci mohou vS§imavé rutiny pUisobit proti pocitiim izolace nebo nedostatku
smyslu, které jsou bézné v pozdéjSim zivoté, a podporovat aktivni, nezavislé
starnuti.

ZacClenéni vSimavosti do strukturované ranni rutiny je v souladu s vyzkumem, ktery
ukazuje, ze malé, konzistentni chovani, posilované denné, vede k dlouhodobému
ZlepSeni fyzického a duSevniho zdravi. Tento pfistup pomaha star§im ucastnikim
pIné se zapojit do svého téla a mysli a podporuje pocit kontroly a pohody.

e Zlepsit uvddoméni mysli a téla: Ugastnici se nauéi, jak propojit svaj dech s
jemnymi pohyby, zvySit povédomi o svém téle a zlepsit koordinaci.

e Snizit stres a uzkost: Prostfednictvim technik vSimavosti si u€astnici vyvinou
dovednosti ke zvladani stresu, uzkosti a negativnich mySlenek a podporuji
emocionalni pohodu.

e Zlepsit fyzickou mobilitu: U&astnici se zapoji do lehkého protahovani nebo
cviCeni na zidli, ktera podporuji flexibilitu, rovnovahu a rozsah pohybu, coz je
klicové pro udrzeni fyzického zdravi v pozdéjSich letech.

e Péstovat pozitivni denni navyky: Zavedenim pravidelné ranni rutiny si
ucastnici vytvofi konzistentni praxi, ktera pomaha nastavit pozitivni ton dne a
usnadriuje budovani dalSich zdravych navyka.
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e Podporovat emocni odolnost: Prostfednictvim vSimavosti a reflexe si ucastnici
vypéstuji klidné, pozitivni mysleni, posili emocni regulaci a podpofi smysl pro
ucel.

e Zvysit vlastni uginnost: U&astnici ziskaji davéru ve svou schopnost
samostatné fidit své zdravi a pohodu tim, Ze se nauci jednoduché postupy,
které mohou provadét doma.

e Podlozky na jogu nebo stre€ink: Pokud lekce zahrnuje protaZzeni na zemi,
podlozky poskytuji pohodli a podporu.
Zidle : Pro Ggastniky s omezenou pohyblivosti mohou byt k dispozici Zidle.

e Klidna hudba na pozadi: VoliteIné pro vytvofeni uvolnéné atmosféry béhem
sezeni.

e Casovad: Slouzi ke sledovani doby trvani cvieni a umozfuje plynulé
pfechody mezi cvicenimi.

e Karticky nebo deniky vdécnosti: Malé karticky nebo seSity, kam si ucastnici
mohou na konci sezeni zapsat néco, za co jsou vdécni.

e Lahve na vodu: Zajistéte, aby byla u¢astnikim k dispozici hydratace.

15 minut

e Prfiprava (2 minuty):
Nastaveni prostredi:
- Usporadejte tichy, pohodiny prostor s vyuzitim podlozek nebo zidli.
- Volitelné: Pfehravejte jemnou, uklidfiujici hudbu na pozadi.

- Zajistéte, aby byla uastnikim k dispozici voda.

e Krok 1: Uvitani a pfedstaveni (2 minuty)
- V8echny srdecné pozdravte a vytvorte pozitivni atmosféru.

- Struéné vysvétlete ucel lekce, zduraznéte vyhody vSimavosti a zacnéte den
pozitivné.
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e Krok 2: VSimaveé dychani (3 minuty)
Rizené dechové cvigeni:
- Vyzvéte ucastniky, aby sedéli pohodiné a pokud mozno vzpfimené. Pokud sedi na

zidli s chodidly na podlaze. Pokud sedi na zemi, necht si zvoli pohodiny sed (napf.
sed skfizmo).

- Uvedte, Ze dechové cvi€eni mohou vyzkouS$et, ale pokud jim to nebude pfijemné,
nemusi pokraCovat.

- Vedte je timto dechovym cvicenim:
- Nadechujte se pomalu nosem a pocitejte do 4.
- Zadrzte dech na 2-4 doby.
- Vydechujte pomalu usty a pocitejte do 6.

- Opakujte tento cyklus po 2-3 kola, povzbuzujte pozornost k dechu a relaxaci.

e Krok 3: Jemné protazeni (3 minuty)
Vedte lehky strecink:
- Vedte ucastniky 2-3 jemnymi protahovacimi cvicenimi:

- Pulkrouzky/krouzky hlavou: Jemné rolujte hlavou do pulkruhu zprava, dold
pfes stfed hrudniku, doleva a zpét. Pokud nebudou mit bolest, mohou zkusit celé
krouzky.

- Kréeni ramen: Zvednéte ramena k usim a poté je uvolnéte.
- Pfedklon v sedé: V sedé sahnéte smérem k prstum u nohou.

- Pfipomenite jim, aby poslouchali sva téla a protahovali se pouze v mezich pohodli.

e Krok 4: VSimavy pohyb (3 minuty)
Zaclente dalSi pohyby s vnimanim téla:
- Provedte ucastniky 2-3 jednoduchymi pohyby:
- Sedici koCka-krava: Stfidavé vyklenuti a zaobleni zad v sedé.
- Zapésti a kotniky: Jemné otacejte zapéstim a kotniky.

- Podporujte vS§imavost tim, Ze se zaméfite na dech a télesné viemy béhem pohybda.
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e Krok 5: Reflexe a vdécnost (2 minuty)
Predstavte reflexi:
- Vyzvéte ucastniky, aby se na chvili tiSe posadili a premysSleli o tom, jak se citi.
Cvi€eni vdécnosti:
- Pozadejte uCastniky, aby si vybavili jednu véc, za kterou jsou vdécni, a stru¢né se
o ni podélili (pokud budou chtit).

e Zavér (1 minuta)
- Podékujte u€astnikiim za jejich angaZzovanost a otevienost.

- Povzbudte je, aby denné procviCovali pozorné dychani a jemné protahovani.

Vytvorte podplrné prostredi:

e Vyberte si klidné a pohodIné misto.
e Poskytnéte ruzné moznosti sezeni (zidle, podlozky, polstare).
e Pouzijte uklidiujici hudbu na pozadi nebo pfirozené zvuky.

Usnadnéte vSimavost a pohyb:
e Podporujte nehodnotici postoj.
e Podporujte jemné zapojeni a naslouchani jejich télu.
e Nabidnéte variace pohybu pro pfizpusobeni riznym schopnostem.
VylepSete zazitek:
e Pro pokyny pouzivejte jasny a jednoduchy jazyk.
e Béhem cviCeni se zamérte na dech.
e Nechte €as na rozjimani a ticho.
Podporujte duslednost:
e Podporujte kazdodenni praxi tim, Ze navrhnete pravidelnou ranni rutinu.
e Poskytnéte letaky shrnujici techniky a cviCeni pro domaci pouziti.

e Podporujte komunitni podporu a odpovédnost mezi ucastniky.

Sledovani po aktivité:
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e Ziskejte zpétnou vazbu pro zlepSeni budoucich lekci.
e Podporujte pokracujici zapojeni prostfednictvim partnerskych/skupinovych
praktik mimo lekci.

Kabat-Zinn, J. (2013). Zivot v piné katastrofé: Vyuziti moudrosti svého téla a mysli
celit stresu, bolesti a nemoci .

Gatchel, RJ a Peng, YB (2013). Biopsychosocialni pristup k chronické bolesti:
Teorie a praxe . Psychologicky bulletin

Liberati, AF, & Cott, C. (2021). J6ga a intervence zaloZené na vSimavosti pro
starnouci populaci: Systematicky prehled. BMC Geriatrie
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Stanoveni cill je psychologicky pfistup, ktery se zamérfuje na vytvareni konkrétnich,
dosazitelnych cild k motivaci chovani a usnadnéni pozitivni zmény. U starSich
dospélych tato praxe vyznamné zvySuje motivaci tim, Ze podporuje pocit autonomie
a kontroly nad jejich rutinami. Kromé toho mohou cile vést jednotlivce pfes faze
zmeény chovani a pomoci jim osvojit si zdraveéjsi navyky.

Stanoveni konzistentnich dennich rutin prostfednictvim stanoveni cili pfispiva k
emocni a kognitivni stabilité, zatimco sledovani pokroku posiluje pozitivni chovani a
podporuje sebereflexi. Techniky kognitivhé-behavioralni terapie (KBT) také podporuji
tento proces tim, Ze pomahaji jednotlivecim pFfekonat negativni myslenky, které
mohou branit jejich pokroku. Celkové efektivni stanoveni cili podporuje zdravéjsi
kaZzdodenni rutiny a zlepSuje kvalitu Zivota starSich dospélych.

e Posilit motivaci: Zvysit vnitfni motivaci tim, Ze jednotlivedm umoznite stanovit
si osobni cile, které rezonuji s jejich zajmy a hodnotami.

e Podporovat zdravé navyky: Usnadnit zavedeni konzistentnich dennich rutin,
které zahrnuiji fyzickou aktivitu, socialni interakci a duSevni stimulaci.

e Zlepsit seberegulaci: Rozvijet dovednosti sebemonitorovani a sebereflexe,
které umoznuji jednotliveim sledovat jejich pokroky a podle potfeby upravovat
sve cile.

e Podporovat autonomii: Podporovat starSi dospélé, aby pfevzali odpovédnost
za sveé rutiny, a tim zvysit jejich pocit kontroly a nezavislosti.

e Snizovat bariéry zmény: Identifikovat a feSit potencialni prekazky, které
mohou branit osvojeni novych navyku, pomoci stanoveni cilu jako strategie
pro zvladnuti téchto vyzev.

e Budovat odolnost: Podporovat odolnost podporou vytrvalosti a pfizpusobivosti
tvari v tvar pfekazkam, coz nakonec vede k trvalé zméné chovani.

e ZlepSit kvalitu zivota: ZlepSit fyzickou, emocionalni a kognitivni pohodu
prostfednictvim integrace smysluplnych ¢innosti do kazdodenniho Zivota.
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e Pracovni listy pro stanoveni cilG: Pfedem pfipravené listy, které vedou
ucastniky pfi stanoveni jejich cill souvisejicich se zdravim, s prostorem pro
zapsani konkrétnich akci, které provedou.

Pera nebo tuzky: Ugastnici si mohou napsat své cile.

e Motivacni nalepky nebo malé odmény: Jednoduché znamky povzbuzeni k
oslavé usili o stanoveni cild.

e Flip Chart nebo tabule: K demonstraci pfikladu malych, dosazitelnych cilt a
poskytnuti vizualniho vedeni b&éhem aktivity.

e Jmenovky (volitelné): Pro ucastniky, aby se pfedstavili béhem &asti sdileni
cila.

20 minut

Krok 1: Uvod (3 minuty)

e Kratce popiste aktivitu:

o Privitejte u€astniky a pfedstavte koncept stanovovani cild. Zduraznéte
dalezitost stanoveni malych, dosazitelnych cilll, které mohou pozitivné
ovlivnit jejich kazdodenni rutiny.

e Diskutujte o vyhodach:

o Vysvétlete, jak muze vytvoreni pozitivnich navyku zlepsit jejich pohodu,

motivovat je a zlepSit celkovou kvalitu Zivota.

Krok 2: Stanoveni cile (7 minut)

e Distribuce pracovnich listli/zapisniku:
o Kazdému ucastnikovi rozdejte bilé pracovni listy nebo sesity.
e Uvod pred zapsanim cilG:
o Poucte je, aby pfemysleli o tfech malych, pozitivnich navycich, které by
chtéli zacClenit do své kazdodenni rutiny. Uvedte pfiklady jako:
m "Pred kazdym jidlem vypijte sklenici vody."
m "Udélejte si 5 minut chize po obédé."
m "Rano se na 5 minut protahnéte."
e Povzbudte k reflexi:
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o Dejte u€astnikim chvilku na zamysleni nad svymi zvyky a zapsani si
svych cilt do pracovniho listu. Povzbudte je, aby pfemysleli o
konkrétnich dosazitelnych cilech pfizplsobenych jejich kazdodennimu

Zivotu.
Krok 3: Parové sdileni (7 minut)

e Utvoreni dvoijic:

o Poté, co si u€astnici zapisi své cile, poZadejte je, aby nasli partnera, se

kterym se o své cile podéli.
e Proces sdileni:

o Kazdy Clovék se stfidavé déli o sve tfi cile a diskutuje o tom, jak
planuje zaclenit tyto navyky do svého kazdodenniho Zivota. Povzbudte
je, aby premysleli o téchto detailech:

m V jakou denni dobu budou tyto navyky praktikovat.
m Jaké mohou byt problémy, kterym mohou Celit, a jak je planuji
prekonat.
e Podpurna zpétna vazba:

o Povzbuzujte partnery, aby si navzajem poskytovali pozitivni zpétnou
vazbu a navrhy (napf. ,dobra prace, dejte mi o tom prosim védét vic!®).
Tato spole¢na diskuse podporuje podplrné prostredi a zvysuje
motivaci.

Krok 4: Pozitivni posileni (3 minuty)

e Uznejte uspéchy:

o Spojte skupinu znovu dohromady a uznejte oddanost kazdého Clovéka
jeho cilum. Oslavte jejich usili a zduraznéte dllezitost stanoveni
osobnich cill a prace na jejich dosazeni.

e Rozdejte odmény:

o Jako formu uznani nabidnéte drobné odmény, jako jsou nalepky nebo
motivacni citaty (napf. ,Dokazali jste to!“; ,Dobra prace!®). To posiluje
jejich uspéchy a podporuje dalsi usili o dosazeni jejich cild.

Krok 5: Zavér (2 minuty)

e ZavéreCna diskuse:

o Vyzvéte uCastniky, aby se podélili o jakékoliv postiehy ze svych diskusi
nebo problémy, které oCekavaji pfi dosahovani svych cilll. Zopakuijte
dulezitost duslednosti a trpélivosti pfi vytvareni novych navyka.

e Podpofite naslednou kontrolu:
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o Navrhnéte u€astnikim, aby méli své pracovni listy s cili po ruce a
pravidelné se k nim vraceli. Povzbuzujte je, aby se v budoucich
setkanich podélili o svlj pokrok se skupinou, ¢imz podpofite
odpovédnost.

e Budte podporujici: Udrzujte béhem aktivity pozitivni a povzbuzujici tén,
abyste podpofili pocit komunity.

e Zlstante zapojeni: RozSifujte a podporujte sdileni, abyste naslouchali a
poskytovali zpétnou vazbu, ¢imz posilujete sebevédomi ucastniku.

e Budte flexibilni: Umoznéte ucastnikim upravit své cile, pokud je to potieba,
se zaméfenim na osobni relevanci a dosazitelnost.

Chung, ML, & Pruitt, L. (2021). Stanoveni cilt a starSi dospéli: Praktické disledky
pro podporu zdravi . American Journal of Lifestyle Medicine

Schmid, A., & Rieger, H. (2021). Viiv stanoveni cili na chovani pfi cvi¢eni u
starSich dospélych: Systematicky prehled

Groot, M. & Van der Molen, H. (2022). Stanoveni cild pro seniory: ZlepSeni
motivace a kvality Zivota prostrednictvim osobnich cilti
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Jak dobre starnout
WP3/ A1- Aktivita 2

Modul E: Jak povzbudit seniory k pozitivnim zmenam
a aktivite

E-SENIORS

Plan lekce 2: Péstovani pozitivnich rutin a navyku v
kazdodennim zivoté

Aktivita 3: Kumulace navyku- chuze a povidani
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Kumulace navykd (angl. Habit stacking) je technika modifikace chovani, ktera
spojuje novy zvyk se stavajicim, coz usnadiuje zaclenéni do kazdodenni rutiny.
Tento pfistup zaloZzeny na tkzv. Navykovou smycku (angl. Habit Loop) Charlese
Duhigga, ktery zahrnuje voditko, rutinu a odménu, pomaha posilit chovani
prostfednictvim opakovani.

V aktivité¢ Chlze a povidani u€astnici kombinuji chizi se socialni interakci, jako je
diskuse o cilech nebo sdileni zkuSenosti. To nejen podporuje fyzickou aktivitu, ale
také zvysSuje motivaci a radost. Vyzkum ukazuje, Ze socialni zapojeni muze zlepsSit
dodrzovani cviCeni, zejména u starSich dospélych. Spojenim zvyku chize s
konverzaci si uCastnici s vétsSi pravdépodobnosti vytvofi konzistentni rutinu, ktera
prospiva jejich fyzickému zdravi i socialni pohodé.

e Podporovat fyzické aktivity: Povzbuzovat uc€astniky, aby zaclenili chizi do
svych kazdodennich rutin, péstovat navyk, ktery podporuje celkové zdravi a
kondici.

e Posilit socialni interakce: Vytvofit prostfedi, které usnadriuje smysluplné
rozhovory a socialni zapojeni, coz muze zlepSit emocionalni pohodu a snizit
pocity izolace.

e Budovat konzistentnost rutiny: Pomoci u€astnikim vytvofit si konzistentni
navyk propojenim chlze se socialnimi interakcemi, aby byla pfijemnéjsi a
udrzitelngjsi.

e Stanovit osobni cile: Poskytnout Ucastnikim pfilezitost diskutovat o svych
osobnich cilech a sdilet strategie k jejich dosazeni, ¢imz se posili podpurna
komunita.

e Zlepsit duSevni pohodu: Snizeni stresu a podpora duSevni pohody
prostfednictvim fyzické aktivity a socialni interakce, vyuZiti vyhod pobytu
venku a kontaktu s ostatnimi.

e Podporovat odpovédnost: Podporovat pocit odpovédnosti mezi ucCastniky,
protoze spolecné prochazky je mohou motivovat, aby zustali oddani svym
cilim v oblasti zdravi a wellness.
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e Pohodlna vychazkova obuv: Povzbudte u€astniky, aby nosili vhodnou obuv
pro chizi.

e Pé&si stezka nebo otevieny prostor: Bezpecény, pfistupny prostor pro pési
(uvnitf nebo venku), ktery vyhovuje arovnim mobility u¢astniku.

Lahve s vodou: Zajistéte hydrataci béhem a po prochazce.

e Pomucky pro chlizi: V pfipadé potfeby poskytnéte u€astnikiim, ktefi potrebuji
podporu, hole, choditka nebo jina pomocna zafizeni.

e Karty s vyzvami k diskuzi nebo otazkami: Nepovinné karty se zaCatky
konverzace souvisejicimi s ukladanim navyku (napf. ,Jaky maly zvyk byste
mohli pfidat do své ranni rutiny?*).

e Casovad nebo stopky: Slouzi ke spravé délky prochazky a prestavek v
diskusi.

25 minut

Krok 1: Uvod (5 minut)

e V\ysvétlete aktivitu:

o Shromazdéte ucastniky a predstavte koncept kumulovani navyku.
Vysvétlete, Ze tato aktivita spojuje chlizi s diskusi o tom, jak zaclenit
nové navyky do svych kazdodennich rutin.

e Diskutujte o vyhodach:

o Zduraznéte vyhody fyzické aktivity a socialni interakce pro dusevni a
fyzické zdravi a zdUraznéte, Ze jejich kombinaci muze byt obé aktivity
prijemnéjsi.
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Krok 2: Sparujte u€astniky (5 minut)

e Utvoreni dvojic nebo malych skupinek:
o Usporadejte u€astniky do dvojic nebo malych skupin. Zajistéte, aby se
vSichni citili pohodIné a méli partnera na prochazky.
e Nastavte oCekavani:
o Vysvétlete, Ze béhem prochazky budou diskutovat o svych stavajicich
rutinach a premyslet o zpusobech, jak pfidat nové pozitivni navyky
prostfednictvim skladani navyka.

Krok 3: Chlize a povidani (10 minut)

e Zacnéte chuzi:
o Zacnéte prochazku pohodinym tempem a povzbuzujte ucastniky, aby
se zapojili do konverzace.
e \/yzvy k diskuzi:
o Poskytnéte vyzvy k vedeni konverzace, napfiklad:
m "Jaké mate denni rutiny?"
m "Jaké nové navyky byste chtéli pfidat?"
m "Jak mUzete tyto navyky naskladat do svych sou€asnych rutin?"
m Pfikladem muze byt: ,Dokazu se protahnout, kdyz ¢ekam na
uvareni ¢aje“ nebo ,Po vycisténi zubl si udélam dechové
cviceni.”
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e Povzbuzeni:
o Zatimco ucastnici chodi a mluvi, pohybujte se mezi nimi a nabidnéte
jim povzbuzeni a podporu. Upevnéte myslenku, Zze pokus o pfidani
novych navyku je pozitivnim krokem.

Krok 4: Skupinova reflexe (5 minut)

e Skupinové sdileni:

o Po prochazce shromazdéte vSechny zpét do pohodiného prostoru.
Vyzvéte kazdého ucastnika, aby se podélil o jeden pozitivni zvyk, ktery
ma v planu zaradit do stavajici rutiny.

e Oslavte uspéchy:

o Uznejte odhodlani kazdého ¢lovéka, nabidnéte slova povzbuzeni a

uznani jejich usili.
e Rozdejte odmény:

o Pokud pouzivate odmeény, rozdejte u€astnikim nalepky nebo motivacni

citaty jako uznani za jejich ucast a stanoveni cilG.

Krok 5: Zavér (volitelné)

e ZaveéreCna diskuse:

o Povzbudte u€astniky, aby se zamysleli nad tim, jak se citili pfi
prochazce a o novych zvycich, o kterych diskutovali. Pokladejte otazky
jako:

m "Jak se citite ve svém novém zvyku?"
m "Jaké vyzvy oCekavate a jak je muzete prekonat?"
e Podpofite naslednou kontrolu:

o Navrhnéte u€astnikim, aby méli na paméti své nové zvykové cile a na

budoucich setkanich nebo sezenich vzajemné sdileli své pokroky.

e Budte podporujici: Udrzujte pozitivni ton a podporujte pocit komunity béhem
celé aktivity: Kliem je vzdy uznat usili, oslavovat pokrok a pfipominat
kazdému jeho hodnotu.

e Budte flexibilni: Umoznéte otevienou diskusi a provedte upravy podle potfeb
ucastniku.

e Podporujte socialni interakci: Pfipomente uc€astnikim vyhody socializace,
kdyz jsou aktivni, a zddraznéte, Ze je v pofadku sdilet osobni zkuSenosti a
VYZVy.
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