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Gymnastika patřila vždy  
k mému životu
Když se mě ve škole ptali, čím chci být, odpovídala jsem, že se chci stát 
gymnastkou, tělocvikářkou. Dětský sen jsem si splnila zásluhou vynikajících 
učitelů, paní Zlaty Wálové a doc. Kosa. Vzorů bylo samozřejmě víc, učila 
jsem se ráda od všech, kteří rekreační gymnastiku u nás v bývalém Českoslo-
vensku proslavili. Po absolvování FTVS UK jsem chtěla učit a cvičit kondiční 
rekreační gymnastiku. Cesta k vysněnému cíli nebyla přímočará, ale sen se 
mi nakonec splnil. A tak už 45 let cvičím, učím a u různých druhů rekreační 
gymnastiky mě stále udivují její nekonečné možnosti a ozdravující schop-
nosti. Nazvala jsem ji „všeumělka“. Je a vždy bude základem všech sportů. 

Jsem obklopena ženami, které si svého zdraví váží, chtějí mít nejen zdravé 
tělo, ale i dobře fungující mozek. Cvičí mnoho let, pravidelně, jsou v pohodě. 
I já jsem zásluhou rekreační gymnastiky překonala hodně životních průšvihů. 
Mojí největší radostí a pýchou jsou mí žáci a žákyně, kteří absolvovali mnou 
založenou první soukromou Českou školu aerobiku Heleny Jarkovské. Pro její 
akreditaci jsem si sestavila učební osnovy podle svých představ. Byla jsem 
přísná nejen k sobě, ale také ke svým žákům. Mnozí z nich si zvolili stejnou 
cvičitelskou profesi jako své hlavní povolání, a jsou vynikající. Kdybych je 
chtěla vyjmenovat, nestačilo by mi ani 20 řádků. Podařilo se mi vytvořit 
a propagovat český komerční aerobik. Pokud hodnotím svou tělocvikář-
skou kariéru, tak jsem pro naplnění svých tvůrčích snů udělala vše, co bylo 
v mých silách. A stále si přeji, abych ještě dlouho mohla cvičit, pokud mi to 
zdraví dovolí. Nejen mladé ženy, ale hlavně ženy mého věku. Jeden z mnoha 
důvodů, proč jsem se rozhodla se svou dcerou Markétou zpracovat domácí 
gymnastické programy, je minimální osvěta individuálního cvičení. Jsem 
přesvědčena, že i tento způsob může nastartovat všechny s pohodlnějším 
vztahem k pohybu. Dost dobře nechápu, že mnoho lidí pohyb zavrhuje 
a opovrhuje péčí o své zdraví, o svůj život. 

Do kratičkých programů, které lze provádět kdekoliv a kdykoliv, jsem se 
svou dcerou zařadila velmi osvědčené, zdravé a jednoduché cviky. Programy 
jsou však jen malou ochutnávkou pro všechny bez rozdílu věku a pohlaví. 

Helena Jarkovská
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Proč cvičit a sportovat

Znovu zdůrazňuji: naší povinností je zodpovědná péče o vlastní tělo. Každý 
člověk ví, že tělo je stvořeno pro pohyb. Také víme, že stárneme od chvíle 
našeho narození. Po čtyřicítce a někdy i dříve nám ubývá energie. Málo 
chodíme, více sedíme. Přestaneme-li se přiměřeně svému věku hýbat, dojde 
během krátkého času k tomu, že tělo bude nepevné, ochablé. Mohou se 
objevit i závažnější zdravotní potíže. Rozhodnout se pro radikální změnu 
životního stylu vyžaduje pevnou vůli a sebekázeň. Gymnastickým cvičením 
nebo jiným druhem rekreačního sportu vytváříme ze svalů a vazů pevný, 
pružný svalový korzet. Ochrání naši páteř, svaly, klouby i vnitřní orgány. Stačí 
jen pravidelně se hýbat a zdravě se stravovat. Hodně lidí odmítá chodit cvičit 
do fitcenter, vymlouvají se na nedostatek volného času. Nebo nechtějí cvičit 
organizovaně ve skupině. Nebo se jen stydí. Zkuste tento způsob cvičení, 
uvidíte, zda vám bude vyhovovat.

Další možností jednoduchého pohybu je turistická chůze. Příroda nám 
poskytuje větší prostor, než máme v bytě nebo ve fitcentrech. Dýcháme 
čerstvý vzduch, sledujeme krajinu kolem nás, působí na nás slunce a různá 
teplota ovzduší. Do batohu si dáme ručník a láhev s vodou. Na delší túry 
můžeme použít speciálně vyvinuté hůlky, se kterými se dá nejen chodit, ale 
i cvičit. Tento poměrně mladý sport, je u nás rozšířený. Nordic walking při-
náší obdivuhodné, efektivní výsledky. Je založen na správné technice chůze. 
Tělo spaluje až o 40 % více kalorií než při běžné chůzi a zapojuje se 90 % 
veškerého svalstva. Rozvíjíme pohybovou schopnost, vytrvalost a zatěžujeme 
oběhový a dýchací systém. Ale opět neposkytuje svalům všestranný výživný 
pohyb. Proto doporučujeme kombinovat chůzi s cvičením.

Jaké mohou být výhody domácího cvičení
■■ Nemusíte nikam dojíždět, šetříte čas.
■■ Fitcentrum vám nevyhovuje, nenabízí služby, o které máte zájem. 
■■ Neradi cvičíte v kolektivu a nevyhovuje vám hygienické zázemí.
■■ Nikdo vás při cvičení neokukuje. 
■■ Nemusíte dodržovat určenou dobu cvičení. 
■■ Nikdo se kolem vás nepotí.
■■ Ke cvičení si můžete pustit hudbu, která se vám líbí.
■■ Cvičit můžete i bez hudby, protože se lépe soustředíte na techniku 
cvičení. 
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■■ Nemusíte si kupovat poměrně drahé členství a moderní oblečení.
■■ Doma si zacvičíte podle toho, kdy se vám chce a kdy máte chuť. Ale 
alespoň dvě hodiny před spánkem. 

■■ Nic vás to nestojí.

Celoživotní pohybová prevence
Rekreační sporty a gymnastické cvičení oddálí přirozené stárnutí svalového, 
kosterního, kardiorespiračního systému a onemocnění vnitřních orgánů. 
Stárnutí je přirozená etapa života. Nedá se přesně určit, kdy je člověk starý. 
Biologický věk měříme počtem roků strávených na světě. Po stránce fyzio-
logické může být starý i mladý člověk. 

Kdo chce zůstat i v seniorském věku v kondici, musí si uvědomit, že kva-
litu života podpoříme zdravým životním stylem. Stačí odhodit pohybovou 
lenost. Statistika uvádí, že v Evropě každý pátý člověk bojuje s kloubními 
problémy. Nejčastějším kloubním onemocněním je artróza (osteoartróza), 
která devastuje klouby. Způsobí oslabení svalů a vazů, zmenší se svalová 
síla a s ní ubývá i svalová hmota. Onemocnění je často způsobeno nadvá-
hou nebo také dlouhodobým a jednostranným přetěžováním kloubů. Ale 
také nadměrnou fyzickou aktivitou nebo špatnou technikou cvičení. S touto 
bolestivou chorobou se značně sníží i rozsah pohybu. Artróza postihuje nejen 
nosné klouby, ale i drobné klouby ruky, páteř v její krční a bederní části 
a také ramenní klouby. O své klouby a svaly se musíme pravidelně starat, 
je to jeden z mnoha hygienických návyků. Dostatečnou prevencí je bohatý 
pohybový režim a správná životospráva. 

Proč nás bolí záda
Nejčastější příčinou bolestí zad je nedostatečná pohybová aktivita, jed-
nostranné přetěžování páteře, dlouhé sezení, špatné držení těla, nesprávně 
prováděné pohyby, špatné pohybové návyky, obezita, ale i nadváha, stres, 
vyčerpání. V produktivním věku bolestmi zad trpí více než 80 % lidí, a to jak 
manuálně zaměstnaných, tak i těch se sedavým zaměstnáním. Kdysi jsme 
fyzickou prací automaticky posilovali a protahovali i nejhlubší svaly, které 
leží u páteře. Také jsme více chodili po nerovném terénu, lezli po stromech, 
přeskakovali překážky. Těmito běžnými balančními polohami a postoji jsme 
rovněž posilovaly souhru mozku se svaly a klouby. Automaticky jsme „tré-
novali“ rovnováhu, která je nám vrozená. A nyní si stěžujeme na bolestivě 
přetíženou krční a bederní část páteře. Ztrácíme pružnost, sílu, rychlost, 
vytrvalost, obratnost a její složku rovnováhu. Každý problém spojený s bolestí 
některé části pohybového ústrojí naruší svalovou rovnováhu. Vznikne svalová 
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nerovnováha, která nejvíce zasáhne hlavní nosnou a dynamickou osu těla – 
páteř. Bolesti zad se mohou objevit i při vážnějších onemocněních. V těchto 
případech se musíme poradit s lékařem. 

Co je svalová nerovnováha (svalová dysbalance – hypokinéza)
Na těle je svalstvo rozloženo tak, že vždy proti posturálním svalům leží 
na opačné straně těla svaly fázické. Mezi svaly dochází k neustálému boji 
o vítězství. Převládá-li vítězství posturálních svalů nebo oslabených fyzic-
kých, objeví se chybné držení těla. A to má vliv na vznik celé řady chorob 
zad, kloubů a končetin. 

Co je svalová rovnováha
Svalová rovnováha je schopnost udržet stálou polohu těla v pohybech 
a v postojích. Rovnováha je součástí naší obratnosti a v důsledku gravitace 
s ní v každé pozici, poloze těla, bojujeme. Stojíme-li rovně ve vzpřímeném 
postoji, je osa našeho těla svislá, proti působení zemské přitažlivosti. Abychom 
se dokázali ve vzpřímeném stoji udržet, musíme zapojit celý pohybový systém. 
Naše těžiště je uloženo v pánvi před kostí křížovou, kousek nad polovinou 
výšky těla. Čím je opěrná plocha těla menší, tím se těžiště vysune výš a náš 
stoj se stane labilnějším – vratkým (nestabilním). 
Např. stoj na jedné noze s upažením. Naopak 
v nízkých polohách v lehu na zádech se opíráme 
o zem velkou plochou těla, a proto jsou tyto 
polohy vysoce stabilní, nenáročné a zdravé. Jsou 
vhodné pro cvičení posilovací a protahovací. 

Jak má vypadat správné držení těla –  
zkontrolujte si postoj před zrcadlem

■■ vzpřimte celou páteř vzhůru do přirozeného 
zakřivení,

■■ váhu těla byste měli cítit uprostřed 
chodidel,

■■ ramena stlačte dolů a rozložte je jakoby 
do šířky,

■■ protáhněte krční páteř, šíji a hlavu vzhůru, 
nezvedejte bradu,

■■ nezaklánějte ani nepředklánějte hlavu,
■■ chodidla se celou plochou dotýkají podlahy 
a směřují vpřed,

■■ mírné napětí v hýždích, 


