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Vazba na realizaci: Metodika vychazi ze zkuSenosti ziskanych pFi seminafi ,Zdravy Zivotni styl a vztah
k prirodé” (24. 4. 2026) a pfi navazujicich workshopech o bylinach, zdravém vareni a Setrné péci o
domacnost.

Projekt ,Cesta k pfirodé a zpatky k sobé&” (reg. ¢. CZ.10.01.01/00/24_062/0000987) je spolufinancovan Evropskou unii v ramci
Operacniho programu Spravedliva transformace 2021-2027.
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1. Jak s metodikou pracovat

Metodika nabizi pétihodinovy program o vztahu lidského zdravi a prostfedi. Kombinuje praci s
dlkazy, mapovani dostupné prirody, udrZitelnou stravu a bezpecné rozhodovani v domacnosti.
Nenahrazuje zdravotni péci a nepracuje se sliby 1éCby; Uc€astnici vytvareji malé, realné a bezpecné
kroky.

Zakladni princip: Zdravi clovéka a zdravi prostfedi se ovliviuji, ale jednoduché tvrzeni potfebuje
kontext, dlikaz a bezpecnostni hranice.

Metodika v kostce
Doporuceny rozsah 5 hodin v€etné dvou kratkych prestavek
Cilova skupina Dospéla verejnost, rodiny, seniofi a komunitni skupiny
Velikost skupiny 8-20 osob; pfi skupiné nad 16 osob je vhodny druhy facilitator
Forma Zazitkovy seminar s diskusi, praci s tvrzenimi, mapou okoli a planovanim
Misto Ucebna, komunitni prostor a bezpecna kratka venkovni trasa
Navazna aktivita Zdravé a ekologické vareni, bylinkovy workshop nebo komentovana vychazka
Odborna opora Samostatna lektorska karta: kli€ova fakta, Casté otazky a kritéria zpétné vazby
Hlavni vystup Osobni sedmidenni plan kontaktu s pfirodou a jedno zdravé udrZzitelné opatreni

Cilova skupina a pristup

Program respektuje zdravotni omezeni, vék, ekonomickou situaci a rozdilnou dostupnost zelené.
Lektor nabizi alternativy: pobyt venku, péci o rostlinu, vyhled do zelenég, kratky pohyb nebo
komunitni setkani. Zdravotni otazky neprebira za |ékafe a u€astniky nevede k vysazeni [éCby.

*
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2. Vzdélavaci cile a o¢ekavané vysledky

Ucastnik po absolvovani programu

popiSe hlavni cesty, kterymi mlze prirodni prostiedi podporovat zdravi a pohodu;
odlisi obecny dlikaz o pfinosu od individualniho Ié¢ebného slibu;

navrhne bezpecnou a dostupnou formu pravidelného kontaktu s pfirodou;

vysvétli zakladni principy zdravé a udrzitelné stravy bez moralizovani;

rozpozna rizika tvrzeni ,prirodni = bezpecné” u bylin, kosmetiky a domaécich pripravk(;
vytvori konkrétni tydenni plan se zplsobem vyhodnoceni.

Rozvijené kompetence

Oblast Co se rozviji Priklad z programu

Rozliseni informace, doporuceni a
[éCebného tvrzeni

Zdravotni gramotnost Kontrola reklamnich a wellness tvrzeni

Environmentalni Vztah zdravi, prostfedi a dostupnosti - . . .
o Mapa pfirodnich mist v okoli
gramotnost zdroju
Rozhodovani Volba bezpecného a dostupného kroku Sedmidenni plan
Sebereflexe Sledovani ucinku bez prehnanych zavér Kratky denik pohody a prekazek

Vazba na klimatickou zménu a transformaci regionu

Zelend a modra infrastruktura mUZe podporovat pohyb, ochlazovani sidel, socidlni kontakty i
psychickou pohodu. Zdrava a udrZitelna strava mUZe soucasné snizovat tlak na zdroje. V
transformacnim regionu je daleZité, aby prinosy nebyly dostupné jen lidem s penézi, zahradou nebo

dobrou mobilitou.

DuleZité rozliSeni: Kontakt s pfirodou mUze zdravi podporovat, ale neni ndhradou diagnostiky ani
|éCby. Konkrétni ucinek se lisi podle ¢lovéka, prostredi, délky, aktivity a zdravotniho stavu.
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3. LEKTORSKA KARTA: odborné minimum a zpétna vazba

Tuto stranku si lektor projde pred programem a mUZze ji mit béhem prace po ruce. Obsahuje odborna vychodiska,
podle kterych doplruje vyklad, opravuje nepfesnosti a dava Ucastniklim zpétnou vazbu. Nehodnoti Zivotni styl
Clovéka; hodnoti spravnost Uvahy, bezpecnost a vhodnost feSeni pro konkrétni podminky.

Co musi lektor bezpecné znat

Pfiroda a zdravi: vyzkum popisuje vice cest: pohyb, odpocinek, snizeni stresu, socialni kontakt, ochlazovani a mensi
expozici nékterym Skodlivinam. Nejde o jediny univerzalni mechanismus.

Dukaz a individualita: vysledek populaéni studie neni zarukou Gcinku pro kazdého. Lektor pouZiva formulace ,mdzZe
podpof¥it” a nevytvari pfesné [éCebné davky bez opory.

Zdrava udrzitelna strava: je pestra, nutricné pfimérena, prevazné zalozena na malo zpracovanych rostlinnych
potravinach, kulturné pfijatelna a ekonomicky dostupnd; dulezita je i bezpecnost a omezeni plytvani.

Mistni a sezonni: mohou podpofit region a Cerstvost, ale samy neurcuji celkovy dopad. Rozhoduje zplsob
produkce, skladovani, plytvani, mnozstvi a cely jidelnicek.

VnitFni prostfFedi: pokojové rostliny mohou zpFijemnit prostor a podporovat péci, ale v béZzné mistnosti nenahrazuji
omezeni zdroj znecisténi a vétrani.

PFirodni produkty: bylina, esenciélni olej nebo doméci kosmetika mdzZe vyvolat alergii, podrazdéni, interakci s Iéky
nebo mikrobidlni kontaminaci. Prirodni plivod neni zarukou bezpecnosti.

Otazky, na které se pripravit
.Staci dvacet minut v lese a klesne stres?” Kratky pobyt mlze byt prospé&sny, ale nelze slibit stejny ¢as ani Gcinek
kazdému. DUleZit4 je bezpecnost, pravidelnost a individualni reakce.

. VyCisti pokojové rostliny vzduch?” V laboratornich podminkach mohou zachytavat nékteré latky, ale v bézném byté
nenahrazuji odstranéni zdroje znecisténi a vétrani.

alergiich a zpUsobu pouziti.
»Musi byt udrZitelna strava veganska?” Program neurcuje jediny jidelni¢ek. Pracuje s pestrosti, vétSim podilem
rostlinnych potravin, pfimérenosti a omezenim plytvani podle potreb ¢lovéka.

Podle ¢eho davat zpétnou vazbu

e vécna opora - odpovida tvrzeni dostupnym dlkazdm a neni pfehnané jisté?

e zdravotni bezpecnost - respektuje alergie, 1éky, diagndzy, hygienu a fyzické moznosti?
e dostupnost - Ize krok provést bez nepfimérenych nékladl, dopravy nebo vykonu?

e souvislosti - zohlednuje zdravi ¢lovéka i dopad na prostredi?

e méfitelnost - je jasné, co Cloveék zkusi a co bude sledovat?

174

PFiklad konkrétni zp&tné vazby: U¢astnik Fekne: ,Aloe vylé&i kaZzdou popaleninu.” Lektor oceni zajem
o Setrnou péci, ale opravi absolutni tvrzeni: u drobného podrazdéni mdze nékterym lidem vyhovovat,
muUZe vSak také drazdit; zavazna nebo rozsahla popalenina patfi zdravotnikovi. Pfipravek se neaplikuje
bez rozmyslu na otevienou ranu.

*
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4. Priprava programu

Pomticky a material

karty s vyroky o pfirodé, zdravi, stravé a domacnosti;

mapa okoli s parky, vodou, zastavkami a bezbariérovymi trasami;

fotografie rdznych typu zelenych a modrych mist;

modelové jidelni karty se sloZenim, sezonou, cenou a moznosti vyuZit zbytky;
etikety béznych kosmetickych a cisticich vyrobkl bez propagace znacek;
papiry, fixy, samolepici listky a jednoducha skala pohody;

pracovni listy a evalua¢ni formular.

Pf¥iprava prostoru

1.

2
3
4.
5

PFipravte kruh pro bezpecnou diskusi a stoly pro Ctyfi pracovni skupiny.

Venkovni trasu ovérte z hlediska povrchu, dopravy, stinu a dostupnosti sezeni.

Ucastnik(im umoZnéte zGstat uvnitf a pracovat s fotografiemi, pokud je venkovni ¢ast nevhodna.

Nepripravujte neoznacené ochutnavky, esencialni oleje ani kosmetické testy na kizi.

Zajistéte pitnou vodu, moznost odpocinku a informace o délce venkovni ¢asti.

Doporuceni pred zahajenim

Lektor zjisti zakladni dostupnost zelené v okoli, stav trasy a alternativu pro nepfiznivé pocasi.
Zkontroluje, Ze zdravotni tvrzeni v materialech nejsou |éCebnym slibem. U potravin a kosmetiky
pouziva pouze modelové pfiklady, pokud nejsou zajistény hygienické a odborné podminky
workshopu.
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5. Harmonogram pétihodinového programu

Cas Blok Hlavni €éinnost

0-30 min Otevieni: mapa zdravi a prostfedi ~ Co ndm poméha a jaké jsou prekazky
30-75 min Jak pfiroda pUsobi Pohyb, stres, kontakt, klima a kvalita prostredi
75-120 min  Dulkaz, mytus a bezpecnost Prace s vyroky a hranice zdravotnich doporuceni
120-135 min L . o
., PFestavka Odpocinek a pfiprava map
- prestavka
135-195 min  Pfiroda dostupna kazdy den Mapa okoli a ndvrh vice variant
195-255 min  Zdravé a udrZitelné rozhodovani Jidlo, domacnost a marketingova tvrzeni
255-270 min L e . .
., PFestavka PFiprava osobniho planu
- prestavka
270-300 min  Sedmidenni plan a reflexe Bezpeclny krok, prekazky a mérenf

Casy jsou orientacni,

Zasady vedeni programu

pouzivejte formulace podporuijici, nikoli |éCebné;

nabidnéte variantu pro omezenou mobilitu, alergii, nizky rozpocet i Spatné pocasi;
nevyZadujte sdileni diagndz, vahy ani psychickych obtiZzi;

opravujte absolutni tvrzeni a ptejte se na zdroj a podminky;

u kazdého planu zahrrite bezpecnostni hranici a realistickou miru.
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6. Podrobny scénar

Blok 1: Mapa zdravi a prostredi (30 minut)

Skupina pojmenuje vice vlivu prostredi bez zjednoduSovdni zdravi na jeden ndvyk.

1.

2
3.
4

PFedstavte pravidlo dobrovolnosti a vymezte, Ze program nenahrazuje zdravotni péci.
U¢astnici anonymné zapisuji, co jim v okoli pom&ha k pohybu, odpocinku nebo setkavani.
Listky roztfidte na prostfedi, chovani, vztahy a dostupnost.

Doplnite, Ze stejné misto mize byt pro jednoho podpurné a pro jiného bariérou.

Poznamka pro lektora: Nevyzyvejte k popisu diagndz. Pracujte se situacemi a potfebami.

Vystup bloku: Spole€na mapa cest, kterymi prostredi ovliviiuje pohodu.

Blok 2: Jak pfiroda puasobi (45 minut)

Ucastnici porozuméji vice mechanismiim a riziku zémény souvislosti za jistou pficinu.

1.

Prifadte fotografie mist k moznym cestam: pohyb, odpocinek, kontakt, stin, ochlazeni a kvalita

ovzdusi.
U kazdé cesty uvedte priklad pfinosu a omezeni.
Porovnejte klidny park u silnice, les bez dostupné dopravy a komunitni zahradu.

Skupiny formuluji podminény zavér misto absolutniho tvrzeni.

Poznamka pro lektora: Prinos zelené nezavisi jen na ploSe, ale také na kvalité, bezpecnosti,
dostupnosti a zpUsobu vyuZziti.

Vystup bloku: Mapa mechanismu, pFfinosti a omezeni.
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Blok 3: Dikaz, mytus a bezpecnost (45 minut)

Skupina se nauci kontrolovat populdrni zdravotni tvrzeni.

1.

2
3.
4

Rozdejte vyroky o lesni terapii, pokojovych rostlinach, bylinach a prirodni kosmetice.
U kazdého vyroku urcete: co presné slibuje, komu, za jakych podminek a podle jakého zdroje.
Oznacte varovné znaky: vzdy, kazdému, detoxikuje, bez rizika, nahrazuje 1éCbu.

PFepiSte dva vyroky do prfesné a bezpecné podoby.

Poznamka pro lektora: Nezesmé3nujte osobni zkuSenost. Oddélte zkuSenost jednotlivce od obecné
platného doporuceni.

Vystup bloku: Kontrolni seznam pro posouzeni zdravotniho tvrzeni.

Blok 4: Pfiroda dostupna kazdy den (60 minut)

Ucastnici hledaji vice cest podle skutecnych mozZnosti.

1.

2
3
4.
5

Na mapé oznacte dosaZitelné zelené a modré plochy, zastavky, lavicky a bezpecné trasy.
Vytvorte varianty pro pét minut, dvacet minut a delSi pobyt.

Doplnite moznost péce o balkon, rostlinu, spole¢ny dviir nebo vyhled do zelené.

U kazdé varianty zvazte dopravu, pocasi, svétlo, alergie, kliStata a bezpecnost.

Vyberte jednu pravidelnou a jednu zaloZni variantu.

Poznamka pro lektora: Cilem neni vykon. I kratky a bezpecny kontakt mdze byt smysluplny, pokud
odpovida clovéku.

Vystup bloku: Osobni mapa dostupného kontaktu s prirodou.
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Blok 5: Zdravé a udrZitelné rozhodovani (60 minut)

Skupina propoji vyZivu, dostupnost, bezpecnost a dopad prostredi.

1.

2
3
4.
5

Sestavte z karet bézné jidlo s vy$3im podilem zeleniny, ludténin nebo celozrnnych potravin.
Doplnite cenu, sezonu, kulturni zvyklosti a moznost vyuZit zbytky.

Porovnejte dvé marketingova tvrzeni a hledejte konkrétni ovéritelny udaj.

U prirodni kosmetiky a bylin urcete riziko koncentrace, alergie, hygieny a zamény.

Navrhnéte jedno opatfeni bez ndkupu nového specialniho vyrobku.

Poznamka pro lektora: Nevytvarejte vyzivovy plan pro diagnézu. U alergii, onemocnéni a Iék{
odkaZte na kvalifikovaného odbornika.

Vystup bloku: Model jednoho dostupného zdravého a udrZitelného rozhodnuti.

Blok 6: Sedmidenni plan a reflexe (30 minut)

Ucastnik vytvori pldn, ktery podporuje zdravi, je bezpecny a nevyZaduje dokonalost.

1.

2
3.
4

Kazdy zvoli jeden maly krok pro pfirodu, pohyb, jidlo nebo domacnost.
ZapiSe Cas, misto, potfebnou podporu a zalozni variantu.
Doplni, co bude sledovat: naladu, energii, proveditelnost nebo mnoZzstvi vyhozeného jidla.

Ve dvojici zkontroluje bezpecnost a pfimérenost planu.

Poznamka pro lektora: Hodnoceni neslouZi k diagnéze. U¢astnik sleduje zku$enost a proveditelnost,
ne lécebny ucinek.

Vystup bloku: Bezpecny sedmidenni plan se zalozni variantou.
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7. Navazuijici prakticka aktivita: Zdravé a ekologické vareni

Navazujici workshop prevadi principy do pfipravy jednoduchého sezonniho jidla. Musi probihat v
prostoru spliujicim hygienické poZzadavky a s predem zjisténymi alergiemi.

Cas Cinnost Co lektor sleduje
0-15 min Hygiena, alergeny a pfedstaveni surovin Ucastnici znaji rizika a alternativy
. - e 1 . R t] tricné i praktick
15-35 min Plan jidla a vyuziti celych surovin ?_ce?vje ?u ricne 1 praxticky
priméreny
Dodrzuje se hygiena a bezpecnost
35-80 min PFiprava ve skupinach , 24 yo! 2P
prace
Hodnoceni neni zaloZeno jen na
80-100 min Ochutnavka a reflexe J

oznaceni lokalni ¢i prirodni

o i jasné ¢né skl ani
100-120 min UloZeni zbytkd a uklid Je jasne ,bezpecne skladovania
omezeni odpadu

Organizacni a bezpecnostni pravidla

e predem zjistéte alergeny a umoZznéte bezpecnou neochutnavkovou ucast;

e dodrzujte oddéleni syrovych a hotovych potravin, isté ruce a pracovni plochy;
* nepouzivejte volné shirané rostliny bez odborného urceni a zndmého mista;

e zbytky rychle a spravné uloZte nebo bezpecné zlikvidujte;

e workshop neposkytuje individudlni dietni |é¢bu.
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8. Prace lektora, reflexe a hodnoceni

Role lektora

e drzi hranici mezi podporou zdravi a zdravotni péci;

e prevadi popularni tvrzeni do prfesnych a podminénych formulaci;

e nabizi nizkonakladové a bezbariérové varianty;

e hlida alergie, hygienu, fyzicka rizika a dobrovolnost sdileni;

e vede k pravidelnosti a malym krokdm misto soutéze v dokonalosti.

Doporucené reflexivni otazky

e Ktery pfinos prirody je pro mé nejdostupnéjsi?

e Které tvrzeni jsem dnes zacal/a posuzovat opatrngji?
e Jaka je moje bezpecna a zalozni varianta?

e Co mohu zménit bez nakupu nového vyrobku?

e Jak poznam, Ze je plan dlouhodobé proveditelny?

Hodnoceni programu
Co sledujeme Jednoduchy nastroj PFiklad ukazatele
Porozumeéni PFepis vyroku Ucastnik odstrani absolutni [é¢ebny slib
Dostupnost Mapa okoli Navrhne hlavni a zaloZni variantu
Bezpecnost Kontrolni karta Uvede alespon jedno riziko a hranici
Pouzitelnost Sedmidenni plan Krok ma cas, misto a zpUsob sledovani

Jak postupovat pri zpétné vazbé

1. Nechte ucastnika popsat oCekavany prinos a zdroj informace.

2. Pojmenuijte, co je realistické a podlozené.

3. Doplnte chybéjici individualni podminku, bezpecnostni hranici nebo dostupnost.
4

Pomozte formulovat mensi krok a zalozni variantu.

Jednoducha osnova odpovédi: Co je spravné — co je tfeba doplnit - proc na tom zalezi — jaké feSeni
je za danych podminek bezpecné a proveditelné.
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9. Pracovni list: Kontrola zdravotniho tvrzeni

Posuzujte pfesnost, zdroj, cilovou skupinu a rizika.

Kontrolni oblast Co tvrzeni Fika Co chybi / jak jej zpFesnit

Konkrétni ucinek

Pro koho tvrzeni plati
Zdroj dukazu
Podminky a davka
Rizika a omezeni

Vztah k odborné péci

Otazky pro kontrolu navrhu

Obsahuje tvrzeni slova vidy, kazdému nebo bez rizika?
Zaménuje osobni zkuSenost za obecné doporuceni?

Je jasné, kdy je potFeba odborna pomoc?
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10. Pracovni list: MQj tyden s pfirodou a zdravim

Vyberte maly krok, ktery odpovida vasim moZnostem a zdravotnimu stavu.

Co chci podpofit?
Jakou aktivitu zvolim?
Kdy a kde ji provedu?
Co mi mdZze branit?
Jaké je zdravotni riziko?
Co budu po tydnu hodnotit?

MUj prvni krok
Aktivita:

Termin:

Zalozni varianta:

Co budu sledovat:

Pfipominka: Plan ma podporovat, ne zatéZovat. PFi zdravotnich obtiZich se fidte doporucenim

kvalifikovaného odbornika.
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11. Zdroje a odborné ukotveni

Metodika vychazi z doporuceni WHO k pfirodé a zdravi, zdravé a udrzitelné stravé a z odbornych
zasad kvality vnitfniho prostredi.

1.

WHO Europe: Urban green spaces and health. https://www.who.int/europe/publications/i/item/WHO-
EURO-2016-3352-43111-60341

WHO Europe: Improving health and well-being through nature.
https://www.who.int/europe/activities/improving-health-and-well-being-through-nature

WHO a FAO: Sustainable healthy diets: guiding principles.
https://www.who.int/publications/i/item/9789241516648

WHO: Healthy diet. https://www.who.int/health-topics/healthy-diet

US EPA: Improving Indoor Air Quality. https://www.epa.gov/indoor-air-quality-iag/improving-indoor-air-quality

Odkazy ovéreny 20. 8. 2026.

Autorska poznamka: Metodika je ur¢ena pro neformalni environmentaini vzdélavani dospélych.
Lektor ji mUZe prizpUsobit zkusenostem a mistnim podminkam skupiny pfi zachovani vzdélavacich
cill, bezpecnostnich zdsad a vécné spravnosti.

Vytvoreno v rdmci projektu ,,Cesta k pfFirodé a zpatky k sobé&”, reg. €. CZ.10.01.01/00/24_062/0000987. Pfijemce:

Bludisté, z. s.
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