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1 Uvod a hlavni cil

Jednim z ryst soucasného demografického vyvoje je globalni starnuti populace, které

S 24 oK) % . o 7 ~_ocr o s wee veor 1 % .
s sebou prinasi nariist poctu seniori a také prodluzujici se nad¢€ji doziti." Tato skuteCnost je
spojena s novymi vyzvami a piilezitostmi v oblasti péCe o zdravi seniord. Jednu takovou
prilezitost k podpofe zdravi seniord, at’ uz se jedna o fyzické zdravi, dusevni pohodu ¢i socialni
dimenzi zdravi, nabizi volny Cas. V kontextu starnuti spoleCnosti a rostouciho povédomi o
vyznamu aktivniho starnuti se stava stale dualezit€jSim porozumét, jakym zpisobem

volnocasové aktivity mohou ovlivnit celkovy stav zdravi seniort.

VétsSina seniort se po odchodu do dichodu potyka s naristem volného Casu, ktery tak
hraje v jejich zivote dilezitou roli. Jiz bylo naznaceno, ze volny ¢as v seniorském véku s sebou
nese fadu pfilezitosti a moznosti, jak ovlivnit zdravi seniori. A pravé vztahu mezi
volno¢asovymi aktivitami a zdravim seniorti bude v této praci vénovana velka pozornost, nebot’
hlavnim cilem praktické casti predkladané diplomové prace je analyzovat volny cas a
volnocasové aktivity vybranych respondenti ve vztahu k fyzické, dusevni a socialni oblasti
jejich zdravi. Kromé toho bylo stanoveno nékolik dil¢ich cili, o nichz se Ize domnivat, ze do
nich problematika vztahu mezi volnym Casem a zdravim seniorti néjakym zptuisobem vstoupi.
Diléi cile jsou zaméfeny napiiklad na to, co seniory motivuje k ucasti na volnocasovych
aktivitach, také na to, jaké mohou byt prekazky v ti¢asti na volnocasovych aktivitach nebo na

to, jakym zpusobem volnocasové aktivity mohou ovliviiovat zdravi seniort.

Jeden z dalsich dil¢ich cili bude zaméren také na zmény, které mohou v oblasti volného
Casu nastat v dob€ po odchodu do dichodu, nebot je to urcity zivotni zlom, ktery s sebou
pfirozené piinasi celou fadu zmén, a nas bude zajimat, jakym zpusobem se tyto zmény dotykaji

oblasti volného casu.

Tato diplomova prace se sklada z nékolika dilcich Casti. Teoreticka cast si klade za cil
predstavit a charakterizovat klicové pojmy z oblasti stafi a starnuti a volného Casu seniord, a
také poskytnout strucny prehled nékterych publikovanych poznatkd k tématu této prace.

Prakticka Cast je jiz vice zaméfena na naplnéni jednotlivych cilt stanovenych v této praci.

" ONDRUSOVA, Jitina a KRAHULCOVA, Beata a kol. Gerontologie pro socidlni prdci. 1. vyd. Praha:
Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2019. ISBN 978-80-246-4383-0. S. 9.
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Motivaci k napsani této prace pro mé byla moje babicka, kterou povazuji za vzor
aktivniho a napliiujiciho zivota i v pozdéj§im véku. Byla to pravé babicka, ktera me inspirovala
k vybéru tématiky volného Casu seniort, jelikoz vim, Ze volny Cas a zptsob jeho traveni hraje
v jejim zivoté dulezitou roli. Motivaci je také mé osobni presvédCeni o dilezitosti zapojeni
seniort do aktivit, které jsou pro n€ napliujici a mohou obohatit jejich Zivot, a zarovern prispét
k udrzeni vitality a spole¢enské integrace. Doufam, Ze tato prace piispéje k lepsSimu porozumeni

nékterych aspektd volnocasovych aktivit a jejich vyznamu pro zdravi seniord.



2 Starnuti a stari

2.1 Vymezeni zakladnich pojmu

Starnuti je zakonity a celozivotni proces, ktery je ptirozenou soucasti lidského zivotniho
cyklu.? Pavel Miihlpachr uvadi, ze kazdy ¢lovék starne do uréité miry svym tempem, coz ze
starnuti ¢ini proces probihajici se zna¢nou variabilitou, ktera mize byt urCena napf. riznou
genetickou vybavou, zivotnimi podminkami, interakcemi s prostfedim, rozdilnym zdravotnim
stavem ¢i zivotnim stylem. Tyz autor oznacuje starnuti také za proces asynchronni, jelikoz
razné struktury a funkce organismu postihuje nerovnomérné€, a to v souvislosti s jejich

zatézovanim a stimulovanim nebo poskozovanim.?

Kiivohlavy pfirovnava starnuti k plynuti vody: ,Starnutim se rozumi déj, proces,
obrazné Feceno: plynuti vody od pramene k mori. Starim se rozumi stav, kdy lidé jsou starsSiho
véku — obrazné: stav vody reky v urcitém misté.“* Zdenék Kalvach oznacuje staiim pozdni etapy
ontogeneze, jez jsou vysledkem a projevem ruznych involucnich procesu, na které maze mit
vliv také rada dalSich faktort (pfedevsim choroby, zivotni styl, Zivotni podminky). Kromé

riiznych involuci je to také obdobi spojené s fadou zmén socialnich.’

V odborné literatufe se muzeme setkat s pojmy biologické stafi, socialni stafi nebo také
kalendarni (chronologické) stari. Biologické stafi clovéka je urCeno konkrétni mirou
involu¢nich zmén organismu.® Socialni stafi je vymezeno kombinaci socialnich zmén, zménou
socialnich roli, zptsobu Zzivota, ekonomického zajisténi ¢i dosazenim urcitého kritéria (napf.
odchod do starobniho diichodu). Kalvach uvadi socialni periodizaci Zivota, v niz je lidsky zivot
¢lenén do ctyt velkych ,véku, ale souCasné upozoriiuje na jeji mozna uskali. ,,Prvni vék
(predproduktivni) je obdobim détstvi a mladi, zahrnujicim predevsim riast, vyvoj, vzdélavani,
ptipravu na budouci profesi, nabyvani zkuSenosti a znalosti. ,,Druhy vék (produktivni) je
obdobim dospélosti a zivotni produktivity (zalozeni rodiny, vykon povolani). Tato socialni
periodizace pokracuje ,.fietim vékem™, ktery je nazyvan jako postproduktivni, pfi¢emz Kalvach

upozoriiuje na nebezpeci pouzivani tohoto pojmenovani, jelikoz vyvolava predstavu stafi jako

2 SPATENKOVA, Nadézda a SMEKALOVA, Lucie. Edukace seniorii: geragogika a gerontodidaktika. 1. vyd.
Praha: Grada, 2015. Pedagogika. ISBN 978-80-247-5446-8. S. 59.

3 MUHLPACHR, Pavel. Gerontopedagogika. 1. vyd. Brno: Masarykova univerzita, 2004. ISBN 80-210-3345-2.
S. 22.

* KRIVOHLAVY, Jaro. Stérnuti z pohledu pozitivni psychologie: moznosti, které cekaji. 1. vyd. Praha: Grada,
2011. Psyché. ISBN 978-80-247-3604-4. S. 17.

S KALVACH, Zden¢k a kol. Uvod do gerontologie a geriatrie: integrovany text pro interdisciplindrni studium. I.
dil, Gerontologie obecna a aplikovand. 1. vyd. Praha: Karolinum, 1997. ISBN 80-7184-366-0. S. 18.

6 Tamtéz, s. 18.



faze zivota bez produktivni pfinosnosti. V ramci takového pojeti ,.fretiho véku je podle ngj
upozadéno hledisko osobnostniho rozvoje jako celozivotniho procesu. Podobné povazuje za
nevhodné oznaceni ,ctvrtého véku“ jako taze zavislosti, ,jelikoz vznika dojem, jako by
nesobéstacnost byla stejné zdkonitd jako obecné prijimana stadia predchozi.* A dodava: ,,To
odporuje konceptu uspésného starnuti a predstavé, Ze zdravé stdri ziistdva az do
nejpokrocilejsiho véku sobéstacné.“ A konecn€ chronologické staii je vymezeno dosazenim

uréitého véku, podle kalendare. ’

V ptipadé chronologického ¢lenéni stari se v odborné literature setkavame s riznym
rozdelenim. Kfivohlavy uvadi obdobné ¢lenéni lidského zivota, jakému odpovida vySe uvedena
socialni periodizace Kalvachova. I Kfivohlavy rozdéluje zivot na Ctyti hlavni useky. Prvni faze
zivota zahrnuje obdobi od narozeni do dospélosti — zhruba do 30 let. Druha faze zivota zahrnuje
obdobi dospélosti, stfedni vek —30 az 65 let. Treti faze zivota zahajuje obdobi stafi, tedy ,,Zivot
v dobé diichodu “, ptiCemz nezalezi na tom, zda ¢lovék starobni diichod dostava ¢i nikoliv — 65
az 85 let. Ctvrta faze Zivota, pro niz je mimo jiné charakteristick4 piiprava na odchod a odchod

samotny, zahrnuje obdobi 85 let a vice, nese také oznaceni dlouhovékost.®

Autorky Spatenkova a Smeékalova ve své publikaci Edukace senioru poukazuji
predevsim na nasledujici ¢lenéni stafi, kdy seniofi fesi v ruznych fazich tohoto zivotniho obdobi

jiné problémy, maji jiny zebficek priorit a pfevazuji u nich jina témata, kterymi se zabyvaji:

o 65-74 let: mladi seniori (young old) — témata penzionovani, volného casu,
aktivit, seberealizace.

o 75-84 let: stari semiori (old old) — témata adaptace, tolerance :zatéze,
specifického stonani, osamélosti.

o 85 avice let: velmi stari seniori (very old old) — problematika sobéstacnosti a

zabezpecenosti.“°

7 Tamtéz, s. 20-21.

8 KRIVOHLAVY, Jaro. Stdrnuti z pohledu pozitivni psychologie: moznosti, které cekaji. 1. vyd. Praha: Grada,
2011. Psyché. ISBN 978-80-247-3604-4. S. 18.

9 SPATENKOVA, Nadézda a SMEKALOVA, Lucie. Edukace seniorii: geragogika a gerontodidaktika. 1. vyd.
Praha: Grada, 2015. Pedagogika. ISBN 978-80-247-5446-8. S. 49.
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S tymz chronologickym &lenénim se setkame také v publikaci Zdefika Kalvacha a kol.'°,
Pavla Tilingera a kol.'! nebo Jifiny Ondrusové'2. Marie Vagnerova rozdéluje stafi z hlediska
vyvojové psychologie na dvé zakladni etapy — hovoii o obdobi raného stafi (60-75 let) a o

obdobi pravého stafi (75 let a vice).'?

Kalendaini veék sice vramci chronologického pojeti jednoznaéné vymezuje stafi
Clovéka, a proto byva ¢asto povazovan za nejvyznamngjsi ukazatel toho, jak je kdo stary, ale
na druhou stranu tento ¢iselny tdaj nevypovida nic o skute¢ném stavu organismu, o involu¢nich
zménach, pracovnich schopnostech ¢i zménach socialnich roli. Ondrusova hovoii o tom, ze
kalendatini vek ,je spiSe administrativnim ndstrojem a nejcastéji je vyuzivan v demografii a
statistice.“'* Vzhledem k vySe uvedenému je tedy pochopitelné, ze i mezi dvéma stejné
kalendainé starymi seniory miizeme pozorovat velké rozdily'®, napt. v mife involu¢nich zmén

¢i funkeni zdatnosti'®.

Autofi Jolanki, Jylhd a Hervonen ve své studii, zaméfené na zjisténi, jak lidé ve véku 90
let a starSi hovoti a smysSleji o stafi a starnuti, poukazuji na to, ze stafi je konstruovano vzdy
v socialni interakci a je také spojeno s uritou kulturou a uréitym historickym obdobim. !’
Zminéni autofi v ramci této studie identifikovali na zakladé materialu ziskaného z rozhovoru
dva ruzné zpusoby, jak respondenti hovorili a uvazovali o stafi. Tyto dva zpisoby autofi
oznacili jako repertodr nutnosti a ,repertodr volby*. Pro ,repertodr nutnosti‘ je
charakteristické, ze stafi je vnimano jako obdobi nezbytného a nevyhnutelného upadku, kdy
predev§im nemoci a slabost jsou povazovany nejen za neodvratné priznaky stari, ale také za
samotnou podstatu stafi, k niz neexistuje jina alternativa. V ramci ,,repertodru volby™ je stari
pojimano zpusobem, Ze jej lze definovat rizné a je mozné si vybrat z fady definic tu, ktera

nejlépe odpovida dané situaci. V tomto pojeti mohou byt starsi lidé vnimani jako sobéstacni,

1" KALVACH, Zdengk a kol. Uvod do gerontologie a geriatrie: integrovany text pro interdisciplindrni studium.
L dil, Gerontologie obecna a aplikovand. 1. vyd. Praha: Karolinum, 1997. ISBN 80-7184-366-0. S. 22.

' TILINGER, Pavel a kol. Zivotni styl a pohybové aktivity ceskych seniorii. Praha: Vysoka §kola télesné vychovy
a sportu Palestra, spol. s r.0., 2019. ISBN 978-80-87723-53-1. S. 10.

12 ONDRUSOVA, Jitina. Std#i a smysl Zivota.1. vyd. Praha: Karolinum, 2011. ISBN 978-80-246-1997-2. S. 17.
13 VAGNEROVA, Marie. I'yvojovd psychologie II.: dospélost a stdFi. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2007. ISBN 978-
80-246-1318-5.

4 ONDRUSOVA, Jitina. Std#i a smysl Zivota.1. vyd. Praha: Karolinum, 2011. ISBN 978-80-246-1997-2. S. 16.
15 SYNEK, Ondiej a SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Starnuti a staid v holistickém pojeti. In: TILINGER,
Pavel a kol. Zivotni styl a pohybové aktivity Ceskych seniorii. Praha: Vysoka gkola télesné vychovy a sportu
Palestra, spol. s r.0., 2019, s. 9-20. ISBN 978-80-87723-53-1. S.11.

1© KALVACH, Zdengk a kol. Uvod do gerontologie a geriatrie: integrovany text pro interdisciplindrni studium.
L dil, Gerontologie obecna a aplikovand. 1. vyd. Praha: Karolinum, 1997. ISBN 80-7184-366-0. S. 18.

17 JOLANKI, Outi, JYLHA, Marja a HERVONEN, Antti. Old age as a choice and as a necessity two interpretative
repertoires. Journal of Aging Studies, vol. 14 (2000), no. 4, s. 359-372 [online]. [cit. 2023-05-23]. ISSN 08904065.
Dostupné z: doi:10.1016/S0890-4065(00)80002-X. S. 360.
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nezavisli a potiebni ¢lenové komunity a také jako emancipovani jedinci s pravem myslet sami
za sebe a odmitnout plnit spoleCenska ocekavani. A kromé toho by star§i lidé meli byt
respektovani, jelikoz skrze svou zivotni zkuSenost ziskali moudrost, ktera mladym a

nezkuSenym lidem schézi. '

Tato diplomova prace se zabyva volnym ¢asem seniort, a proto je nutné v této kapitole
zaméfené na vymezeni zakladnich pojmu, vénovat se také pro nas kliCovému pojmu senior.
Definice pojmu senior neni jednoducha a v Ceské legislativé ani v odborné literatuie se
nesetkame s jeho jednoznacnym vymezenim.'® Sak a Kolesarova identifikuji pojem senior jako
kategorii sociologickou a biologickou: ,,Senior je clovék v zavrSujici Zivotni fazi se specifickym
postavenim ve spolecnosti.“*® V ramci sociologického vyzkumu zaméfeného na &eskou
populaci se ptali respondentli na tuto otazku: ,,0d kolika let je podle vds clovék seniorem ?*.
Z vyzkumu vyplynulo, ze za pocatek seniorského véku jsou povazovany vétSinou tii vé€kové
kategorie. Podle 45 % populace se ¢lovék stava seniorem ve véku 60 let. 23 % populace
oznacilo za pocatek seniorského veku 65 let. Treti nejCastéji uvadénou kategorii je vék 70 let.
V tomto véku se Clovek stava seniorem podle 16 % populace. Z uvedeného vyplyva, ze ani
v Seské populaci neexistuje nazorova jednota ohledné seniorského véku.?! V tomtéz vyzkumu,
zaméfeném na nazory a postoje Ceské populace k seniorim, uvedlo 39 % respondentt (celkovy
pocet respondenti = 1014) jako odpovéd na otazku: ,Co se vdam vybavi, kdyz se rekne
,senior ‘7 slova stary ¢i starsi clovék. Témér stejné velké mnozstvi respondenti (36 %)
odpovédélo na tuto otazku, ze se jim vybavi pojmy diichodce (penzista) ¢i ditchod (pobirani
dichodu). Jiz v mensi mife respondenti uvadéli nasledujici odpovédi: babicka a dédecek,
rodice, prarodice (9 %), stari, starik, starec (7 %), zdravotni problémy (6 %), nepracujici (4

%), aktivity, zdjmy, zdliby, konicky (4 %) a dalgi.??

Na zna¢nou miru subjektivnosti pfi oznaCovani lidi za seniory poukazuji také Janis a
Skopalova, ktefi se ve své publikaci Volny cas seniorii pti hledani objektivniho faktoru, jenz by
jasn¢ vymezil, koho lze oznacit za seniora, rozhodli pro kalendarni v€k. Na zaklad€ tohoto
faktoru autofi zjednoduSen¢ definuji seniora jako ,,0s0bu, kterd dosahla 65 a vice let”. K této

veékové hranici se piiklanéji predevsim proto, ze je obvykla ve vyspélych statech svéta, k nimz

18 Tamtéz, s. 362-363.

19 SPATENKOVA, Nadézda a SMEKALOVA, Lucie. Edukace seniorii: geragogika a gerontodidaktika. 1. vyd.
Praha: Grada, 2015. Pedagogika. ISBN 978-80-247-5446-8. S. 47.

20 SAK, Petr a KOLESAROVA, Karolina. Sociologie stdFi a seniorii. 1. vyd. Praha: Grada, 2012. Sociologie.
ISBN 978-80-247-3850-5. S. 25.

2l Tamtéz, s. 25-26.

22 Tamtéz, s. 27.
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Ceska republika nepochybné patii, a také proto, ze v Ceské republice osoby starsi 65 let jiz

zpravidla nepracuji, coz pfimo ovliviiuje také jejich volny ¢as.?

V této kapitole jiz bylo naznaCeno, ze kalendaini vék miize byt v kontextu stafi a starnuti
vniman jako faktor velmi zjednodusujici, ale zaroveti je to faktor lehce uchopitelny?*. Na tomto
misté je také vhodné opét poukazat na skuteCnost, ze starnuti je velmi individualni proces,
kazdy clovék starne jinak, a vnimani vlastniho stafi samotnymi seniory je pochopitelné znacné
subjektivni®. Z kvalitativni studie Dany Sykorové v ramci Moravskoslezského kraje vyplyva,
ze védomi vlastniho chronologického véku se u velké Casti dotazovanych seniort zcela
nevytraci, ale pfi percepci subjektivniho stafi se jako dilezit€jsi kritérium nez kalendaini vek,
jevi spise zdravotni stav seniorii. Pocit vlastniho stafi je tedy do zna¢né miry urCen na zakladé
jednak fyzického zdravi, spojovaného zarovein s mobilitou a fyzickou sobéstacnosti, a jednak

dusevniho zdravi, tedy dobré psychické kondice.?®

Sykorova ve své studii uvadi, ze pro seniory bylo urCeni staii problematické, a to hned
z nékolika duvoda. Respondenti casto poukazovali na interindividualni rozdily mezi
jednotlivymi seniory a ve vypovédich se v hojné mife objevovala tvrzeni typu ,,stary je kazdy,
Jak se citi*.*“ V souvislosti s diferencemi mezi jednotlivci respondenti mnohdy upozoriiovali na
tendence mladsich generaci pojimat seniory jako homogenni skupinu osob (,,Pro mladé je kazdy
diichodce stary, ale mezi diichodci jsou mladsi, starsi” — muz, 74 let). Podle respondentd je
urCeni stafi obtizné také proto, ze se perspektiva hodnoceni v prubéhu zivota méni (,,Mlady
bere za starého jiz padesdtiletého, ale padesatilety se za starého jesté neciti a tak...to je velice

tézké urcit.” — muz, 82 let).”’

2.2 Zmény ve stari

Béhem procesu starnuti dochdzi u c¢lovéka k celé fadé zmén, které bychom mohli
rozdélit do tii hlavnich kategorii: télesné, psychické a socialni zmény. PriCiny nékterych
z téchto zmén jsou vice ¢1 méné ovlivnitelné (napf. zivotni styl, Ié¢ba nemoci a jiné), jiné jsou
podminény genetikou.?® Nasledujici podkapitola si klade za cil pojmenovat a v kratkosti popsat

ty nejCastéjsi zmeény v zivote Clovéka v obdobi stafi. Opét je na misté zdiraznit, ze kazdy ¢lovék

23 JANIS, Kamil a SKOPALOVA, Jitka. Volny cas seniorii. 1. vyd. Praha: Grada, 2016. Pedagogika. ISBN 978-
80-247-5535-9. S. 33-35.

24 Tamtéz, s. 35.

2 SYKOROVA, Dana. Autonomie ve stdri: kapitoly z gerontosociologie. 1. vyd. Praha: Sociologické
nakladatelstvi, 2007. Studie; sv. 45. ISBN 978-80-86429-62-5. S. 54.

26 Tamtéz, s. 54-56.

27 Tamtéz, s. 57.

28 ONDRUSOVA, Jifina. Stdri a smysl Zivota.1. vyd. Praha: Karolinum, 2011. ISBN 978-80-246-1997-2. S. 26.
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starne jinak a jinym tempem, jeho individualni proces starnuti mize byt ovlivnén raznymi
faktory, a proto se nékteré zmény uvedené v nasledujicich fadcich nemusi vyskytovat u vSech
. o c v h o 7 vk o 7 v 20 % v % vl vk
senioru stejn€, mohou se vyskytovat v rizném véku a v rizné mife™. Zmeény v zivoté ¢loveka,
které s sebou piindsi obdobi stafi, obzvla$t zmeény telesné, mohou mit pfimy dopad na

volnogasové aktivity seniori*’, a proto je diileZité se jim v této kapitole vénovat.

2.2.1 Télesné zmény ve stari

Starnuti s sebou piinasi zhorSeni télesného i dusevniho stavu, ale jakym zptisobem bude
tato involuce probihat u kazdého jedince z hlediska Casu, rozsahu i zavaznosti projevu, zavisi
na interakci genetickych dispozic a disledkli riznych vnéjsich vlivl, které se béhem zivota
daného jedince nakumulovaly. Vagnerova hovoii o tzv. primarnim starnuti a tzv. sekundarné
podminéném starnuti. Zakladem tzv. primarniho starnuti jsou pravé genetické dispozice:
,Obecné lIze Fici, Ze lidé maji ve svém genetickém programu zakodovan pocdatek a prubéh
starnuti i pravdépodobnou délku Zivota.* Je to v§ak pouze jeden z faktord ovliviujicich rychlost

a kvalitu starnuti.>!

Dalsim faktorem, ktery ovliviiuje prabéh starnuti véetné jeho tempa, jsou rizné
exogenni vlivy, jejichz ptisobeni vede ke zminénému tzv. sekundarné podminénému starnuti.
Vysledkem pusobeni vnéjsich faktorti na funkce jednotlivych organovych systémt v prabéhu
zivota je aktualni stav jedince. A pravé na ném se projevi zpusob proziti predchozich zivotnich
fazi, ovlivnénych napf. zivotnim stylem, vyzivou nadmémym zatézovanim nekterych organt

apod.*

K viditelnym zménam dochazi v oblasti pohybového systému. Ve stafi dochazi ke
zmenSeni postavy, zejména vlivem atrofie meziobratlovych plotének, dale také k jejimu
ochabnuti a shrbeni, a to v disledku mensiho svalového napéti. Charakteristicky je také tibytek
svalové hmoty, ktera je nahrazovana vazivem, a omezeni hybnosti kloubu a kosti. Dochazi
k fidnuti kosti, které se tak stavaji kiehkymi a zvySuje se riziko zlomeniny. Na snizeni
schopnosti pohybu se podili také ubytek kloubni chrupavky doprovazeny zvysenou bolestivosti

kloubti. Kosterni svaly jsou méné pruzné a ochabuji. Celkové se chiize zpomaluje a krok

29 JANIS, Kamil a SKOPALOVA, Jitka. Volny cas seniorii. 1. vyd. Praha: Grada, 2016. Pedagogika. ISBN 978-
80-247-5535-9. S. 41.

30 Tamtéz, s. 45.

31 VAGNEROVA, Marie. I'vojovd psychologie I1.: dospélost a stéFi. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2007. ISBN 978-
80-246-1318-5. S. 311.

32 Tamtéz, s. 312.
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zkracuje.** Onemocnéni pohybového ustroji patfi k nejastéj§im typickym chorobam stafi.
Mezi nimi je to ptedevsim ,,artroza (degenerativni onemocnéni kloubu), osteoporoza (,, Fidnuti
kosti“) a jeji komplikace — zlomeniny, bolesti zad zpiisobené degenerativnimi onemocnénimi

pdtere a Spatnymi pohybovymi stereotypy.“>*

Zmény, které vyznamné prispivaji k hor§imu prozivani svéta u senior, jsou ty, které se
tykaji smyslovych organti, zejména zraku a sluchu.* V diisledku ztraty pruznosti oéni &ocky
dochazi ke zmén¢ zrakové ostrosti. Snizenou pruznost maji také svaly fidici prumér zornice,
¢imz se zhorSuje vidéni za Sera a v noci. Pokud jde o sluchovou vykonnost, dochazi ke zhorseni
slysitelnosti zvukdi o vysokych frekvencich, zhor§eni vnimani mluvené fedi. Spatenkova a
Smékalova poukazuji na skutecnost, ze neschopnost seniort zietelné slyset a potazmo rozumét
mluvené feCi muze predstavovat zavaznou bariéru a také vyvolavat rizné emocni problémy

jako je uzkost, skleslost &i frustrace.>®

V oblasti nervového systému muzeme pozorovat zpomaleni psychomotorického tempa,
které se v motorické roviné projevuje celkovym zpomalenim seniora, zejména v chiizi a jemné
motorice. V roving€ psychické pak zhorSenym vybavovanim, zpomalenym tempem mysSleni
apod. Dale se prodluzuje reakcni ¢as (doba mezi ptisobenim podnétu a reakci na néj), coz je

zptisobeno zménami v centralnim nervovém systému.>’

Jiz bylo feCeno, ze télesné zmény ve stafi mohou mit pifimy dopad na volnocasové
aktivity seniorti.*® To dokazuje i ned4vna studie realizovana na Taiwanu — participujici seniofi
Casto uvadeli zhorSeni fyziologickych funkci a nemoci jako hlavni prekazku v ucasti na
volnogasovych aktivitach.> Avsak Jani§ a Skopalova také poukazuji na to, ze toto piisobeni

(télesné zmeény — volnocasové aktivity) mize byt i opacné: , Involucni zmény lze Castecné

33 SYNEK, Ondicj a SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Starnuti a stafi v holistickém pojeti. In: TILINGER,
Pavel a kol. Zivotni styl a pohybové aktivity Ceskych seniorii. Praha: Vysoka gkola télesné vychovy a sportu
Palestra, spol. s r.0., 2019, s. 9-20. ISBN 978-80-87723-53-1. S. 17.

3 ONDRUSOVA, Jifina. Zdravi a nemoc ve stafi. In. ONDRUSOVA, Jitina a KRAHULCOVA, Beta a kol.
Gerontologie pro socidlni prdaci. 1. vyd. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2019, s. 279-289.
ISBN 978-80-246-4383-0. S. 286.

35 JANIS, Kamil a SKOPALOVA, Jitka. Volny cas seniorii. 1. vyd. Praha: Grada, 2016. Pedagogika. ISBN 978-
80-247-5535-9. S. 43.

36 SPATENKOVA, Nadézda a SMEKALOVA, Lucie. Edukace seniorii: geragogika a gerontodidaktika. 1. vyd.
Praha: Grada, 2015. Pedagogika. ISBN 978-80-247-5446-8. S. 64.

37 Tamtéz, s. 64-65.

38 JANIS, Kamil a SKOPALOVA, Jitka. Volny cas seniorii. 1. vyd. Praha: Grada, 2016. Pedagogika. ISBN 978-
80-247-5535-9. S. 45.

3 HU, Hsiao-Mei. Leisure Activity Demand of Older Adults: A Case Study. Ageing International, vol. 47 (2022),
no. 3, s. 516-533 [online]. [cit. 2023-05-13]. ISSN 0163-5158. Dostupné z: doi:10.1007/s12126-021-09432-y. S.
526.
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eliminovat realizovanymi volnocasovymi aktivitami (pohybovymi, ale i jinymi), které jsou v§ak

realizovdny jiz pied dosazenim seniorského véku “*°

2.2.2 Psychické zmény ve stari

Zmény v oblasti psychickych funkci v obdobi stafi mohou byt podminény jak
biologicky, tak i na zaklad€ psychosocialnich vlivt, pfipadné spoleCnym plisobenim obou
téchto faktort. Biologicky podminéné zmeény souvisi predev§im s riznymi strukturalnimi a
funk¢nimi zménami mozku, jez jsou nasledkem procesu starnuti. Z psychosocialnich vliva je
mozno uvést napf. obecna ocekavani a postoje spoleCnosti vici seniorim, které pak mohou vést
k prijeti ur¢itého modelu chovani samotnymi seniory. Dulezitou roli miiZze mit také zivotni styl,
rizné navyky a také schopnosti a dovednosti osvojené v priibéhu zivota.*!

rve

S ptfibyvajicim vékem dochazi ke zhorSeni paméti, ovSem nikoliv v plné §ifi a nikoliv
rovnomérmne. ZhorSuje se zejména kratkodoba pamét, starsi lidé maji  problém
se zapamatovanim novych informaci, zatimco napf. vzpominky z mladi zistavaji Casto
uchovany.*? Informace ulozené v dlouhodobé paméti mohou tedy vydrzet opravdu dlouho, ale
Vagnerova upozoriuje na to, ze problémy nastavaji zejména pfti jejich vybavovani, které byva
u seniortl pomalé a Casto méné piesné. Opét se jedna o proces individualni a mize byt ovlivnén
celou fadou faktora: geneticka dispozice, aktualni zdravotni stav, zkuSenosti, postoj k dusevni
¢innosti, vzdélani aj. Krome téchto faktord ma na uchovani pamétovych funkci vliv také mira
uzivani paméti. > Pamét je mozné trénovat a udrzovat, a to predev§im aktivni dusevni
¢innosti.** V této souvislosti poukazuje Stuart-Hamilton na teorii nepouzivéani, ,podle niz
s vékem souvisejici zhorSeni schopnosti Ize pricist jejich zanedbdvdni, které nakonec vede

k 1bytku nebo ztraté funkce <%

Pokud jde o inteligenci, dochazi k oslabeni zejména v oblasti fluidni inteligence, coz je

primarné zapfi¢inéno zménami v CNS.* Jedn4 se predevsim o schopnost fesit problémy, kdy

40 JANIS, Kamil a SKOPALOVA, Jitka. V'olny cas seniorii. 1. vyd. Praha: Grada, 2016. Pedagogika. ISBN 978-
80-247-5535-9. S. 45.

4 VAGNEROVA, Marie. I'yvojovd psychologie II.: dospélost a stdFi. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2007. ISBN 978-
80-246-1318-5. S. 315-317.

42 SPATENKOVA, Nadézda a SMEKALOVA, Lucie. Edukace seniorii: geragogika a gerontodidaktika. 1. vyd.
Praha: Grada, 2015. Pedagogika. ISBN 978-80-247-5446-8. S. 65-66.

4 VAGNEROVA, Marie. I'yvojovd psychologie II.: dospélost a stdFi. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2007. ISBN 978-
80-246-1318-5. S. 322-324.

# SPATENKOVA, Nadézda a SMEKALOVA, Lucie. Edukace seniorii: geragogika a gerontodidaktika. 1. vyd.
Praha: Grada, 2015. Pedagogika. ISBN 978-80-247-5446-8. S. 66.

45 STUART-HAMILTON, lan. Psychologie stérnuti. 1. vyd. Praha: Portal, 1999. ISBN 80-7178-274-2. S. 61-62.
4 VAGNEROVA, Marie. I'yvojovd psychologie II.: dospélost a stdFi. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2007. ISBN 978-
80-246-1318-5. S. 328.
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nehraje roli dosazené vzdélani ¢&i zkuSenost.*’

Pokles fluidni inteligence se vSak v béznych
situacich kazdodenniho zivota seniori nemusi napadné projevit. K tomu by doslo az v novych
a neznamych situacich. V oblasti krystalické inteligence dochazi k poklesu vétSinou az po 70.
roce zivota.*® Krystalicka inteligence je v podstaté soubor védomosti (odborné znalosti apod.)
ziskany v priibhu celého Zivota véetné vzdélavani.*® Podle Vagnerové je to pravé ziskané
vzdélani a zkuSenosti, které mohou castecné kompenzovat ,biologicky podminény pokles

rychlosti a flexibility.*>°

2.2.3 Socialni zmény ve stari

Jednou ze zasadnich zmén v socidlni oblasti, ktera nastava ve stari, je odchod do
starobniho diichodu, at’ uz se jedna o odchod dobrovolny ¢i vynuceny. Je tieba zminit, ze mnozi
seniofi se i pies narok na odchod do starobniho dichodu snazi setrvat v zameéstnani co mozna
nejdéle, pricemz jejich motivace jsou rizné (napi. obavy z poklesu spoleCenské prestize ¢i ze
ztraty urcitého socialniho statusu, skuteCny zajem o svou profesi, potieba zachovat si urCity
zivotni styl, strach ze socialni izolace, finan¢ni divody — obavy z poklesu Zivotni trovné atd.).
Odchod do dichodu predstavuje zasadni meznik, kterym je vlastné ukoncena dlouha zivotni

etapa spojena s profesni &innosti.>!

Vramci sociologického vyzkumu snazvem Ndzory a postoje Ceské populace
k senioriinm®* odpovédélo priblizné 54 % respondentt (v§ichni respondenti N = 1014) na otazku,
zda seniorsky vék a dichod pfinasi néco pozitivné nového, co nebylo v piedchozich zivotnich
etapach, ,ano“. Asi neni prili§ prekvapivé, ze vétSina odpoveédi souvisela predevsim
s disponibilnim ¢asem. Podle respondenti pfinasi seniorsky veék a dichod predevsim vice
volného ¢asu, nové moznosti jeho vyuziti, vétsi svobodu v organizaci Casu a v jeho naplni,
moznost vénovat se svym zajmum, koniCkiim, riznym aktivitam (sport, kultura, rybafeni,
zahradniCeni, kutilstvi, zabava, Cetba, TV atd.), dale také Cas na odpocinek a relaxaci (klid,

pohoda, prochéazky), vice ¢asu na cestovani a také rodinu. Nektefi respondenti jako pozitivni

47 SPATENKOVA, Nadézda a SMEKALOVA, Lucie. Edukace seniorii: geragogika a gerontodidaktika. 1. vyd.
Praha: Grada, 2015. Pedagogika. ISBN 978-80-247-5446-8. S. 67.

48 VAGNEROVA, Marie. I'yvojovd psychologie II.: dospélost a stdFi. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2007. ISBN 978-
80-246-1318-5. S. 328.

4 SPATENKOVA, Nadézda a SMEKALOVA, Lucie. Edukace seniorii: geragogika a gerontodidaktika. 1. vyd.
Praha: Grada, 2015. Pedagogika. ISBN 978-80-247-5446-8. S. 67

50 VAGNEROVA, Marie. I'yvojovd psychologie I1.: dospélost a stdFi. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2007. ISBN 978-
80-246-1318-5. S. 329.

5! Tamtéz, s. 355-358.

52 Jedna se o reprezentativni vyzkum z roku 2008 na vyb&rovém souboru 1014 respondentii ze viech kraji CR. -
SAK, Petr a KOLESAROVA, Karolina. Sociologie staFi a seniori. 1. vyd. Praha: Grada, 2012. Sociologie. ISBN
978-80-247-3850-5. S. 197.
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zménu, kterou piinasi seniorsky vék a duchod, uvadéli novy Zzivotni styl, a to predevsim ve
smyslu ,vice klidu a uvolnéni a méné stresu a shonu* (jind népln dne, vétsi prozitek

z ptitomnosti, Zit naplno, uzivat si to, na co nebyl pfi zaméstnani &as apod.).>

Tentyz vyzkum se kromé zji§tovani toho, co je v souvislosti se stafim vnimano jako
pozitivni, zaméfil také na to, z Ceho ma Ceska populace ve spojitosti se seniorskym veékem
strach. Vyzkum ukazal, Ze obavy jsou cCastéji socialniho charakteru a souvisi predevsim

s osamocenosti a s nedostatky ve spoledenskych a mezilidskych vztazich.>*

Pokud jde o strach z osamocenosti, mizeme jej dat do souvislosti s urcitou socialni
izolaci, kterou jsou starSi lidé ohrozeni. Zejména odchod do dichodu s sebou muze piinaset
vétsi izolovanost od spolecenského déni a zivot seniorli se tak odehrava prevazné v soukromi.>
Nicméne¢ ¢lovek je tvor spoleCensky, 1 ve stafi pretrvava potfeba socidlniho kontaktu, k némuz
dochazi ptedevsim v okruhu rodiny, ptatel a lidi ze sousedstvi.>® Sykorova poukazuje na
vyznam socialnich kontaktti v ramci poskytovani socialni podpory, at’ uz se jedna o podporu
materialni (financni pomoc, pomoc v domacnosti, osobni péce, pé¢e v nemoci, doprovod atd.),
kognitivni (poskytovani rad, informaci atd.), ¢i emocionalni (Utécha, empatie, naklonnost,

laska, zajem, ocenéni atd.).%’

Pro seniory je udrzovani blizkych socialnich vztahti podstatné pro zvladani stafi a
starnuti.>® Nezastupitelnou roli v siti socialnich kontaktdi hraji pochopiteln& blizci &lenové
rodiny, pfedev§im zivotni partner, sourozenci, déti, vnoucata, ale také prislusnici §irsi rodiny.
Rodina byva pro seniory ¢asto zdrojem pomoci, podpory, divéry, a predevsim citového pouta,
ale ne vzdy jsou rodinné vztahy harmonické a v takovém ptipadé mohou byt naopak zdrojem
konfliktu a pocitu nepohody. Sykorova ve své kvalitativni studii poukazuje na neméné
dulezitou roli pratel v zivoté seniort jakozto lidi, se kterymi se citi dobfe a kterym daveéruji. A
jsou to prave piatelé, s nimiz byvaji ,,vzdjemna setkdvani naplnénda volnocasovymi aktivitami

podstatné vice nez riiznymi formami instrumentdlni pomoci >

53 SAK, Petr a KOLESAROVA, Karolina. Sociologie stdFi a seniorii. 1. vyd. Praha: Grada, 2012. Sociologie.
ISBN 978-80-247-3850-5. S. 29-30.

>4 Tamtéz, s. 31.

55 VAGNEROVA, Marie. I'yvojovd psychologie I1.: dospélost a stéFi. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2007. ISBN 978-
80-246-1318-5. S. 350.

56 Tamtéz, s. 365-366.

57 SYKOROVA, Dana. Autonomie ve stdri: kapitoly z gerontosociologie. 1. vyd. Praha: Sociologické
nakladatelstvi, 2007. Studie; sv. 45. ISBN 978-80-86429-62-5. S. 167.

8 Tamtéz, s. 182.

% Tamtéz, s. 172-177.
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Krome vétsiho mnozstvi volného ¢asu maze odchod do starobniho dichodu znamenat
pro mnohé také vyrazny zasah do oblasti financi, zejména pokud je starobni dichod jedinym
finan¢nim pfijmem. Jani§ a Skopalova upozoriiuji, Ze pravé nedostatek financi mize seniory

omezovat mimo jiné i ve vyuzivani volného &asu.®

2.3 Aktivni starnuti

Jelikoz je tématem diplomové prace volny Cas seniord, je vhodné, aby byl v teoretické
casti vénovan prostor také konceptu aktivniho starnuti. Kdyz se fekne aktivni starnuti, vétSiné
lidem se pravdépodobné vybavi predstava aktivniho seniora, ktery ve svém nejen volném Case
vykonava tadu aktivit, v§e samoziejmé dle svého vybéru a svych moznosti. Nase predstavy o
aktivnim starnuti se mohou liit, naptf. v mife ¢i druhu aktivity“. Nicméné Svétova
zdravotnick4 organizace definuje termin aktivni starnuti jako: ,proces co nejlepSiho vyuziti
prilezZitosti pro zdravi, participaci a bezpecnost ke zlepSeni kvality Zivota lidi v prubéhu

starnuti®!

V ramci konceptu aktivniho starnuti nezahrnuje slovo aktivni pouze rovinu fyzické
aktivity nebo aktivity na trhu prace, nybrz se vztahuje v podstaté ke vSem oblastem zivota, tedy
k oblasti spolecenské, ekonomické, kulturni, duchovni a obcanské.®? Z definice uvedené v
predchozim odstavci vyplyva, ze aktivni starnuti smétuje ke zlepSeni kvality zivota béhem
starnuti. Cilem je prozivat zivot ve stafi plnohodnotné, v bezpeCi a distojnosti, s moznosti
participace na zivot€ spoleCnosti (napf. jako obcan, obyvatel obce, ucastnik raznych
spoleCenskych a rodinnych aktivit atd.). Aktivni starnuti v sob€ zahrnuje téz odpoveédny pfistup
ke zdravi a smysluplné vyuzivani volného Casu. Dvorackova také v ramci pojeti aktivniho
starnuti klade ddraz na pojem nezavislost, pfedev§im ve smyslu umoznéni star§$im lidem
nzachovat si ve stdri dobré zdravi, a Zit nezavisle diky Zivotmimu pristupu ke zdravému

starnuti <
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oblastech. 1. vyd. Praha: Sociologické nakladatelstvi (SLON), 2018. Studie; 142. svazek. ISBN 978-80-7419-280-
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Koncept aktivniho starnuti respektuje vyraznou heterogenitu seniord rostouci
s vékem,® z &ehoz také vyplyva, Ze neobsahuje presny navod ke zvladani vlastniho starnuti,
ale spiSe jakousi vS§eobecnou strategii, v niz je kladen velky diraz na jedince, jeho autonomii a
zodpovédnost, pficemz podminky pro aktivni starnuti vytvari predevsim spoleCnost jako

celek®.

Je nutné poznamenat, ze tento koncept se stal také terCem kritiky, zejména pro svoji
normativnost a dokonce pro tzv. antiageing rétoriku, kdy jsou propagovany moznosti vedouci
k potlageni viditelnych projevi starnuti a kdy je tedy starnuti vnimano jako néco nezadouciho.5®
Vidovicova zmifiyje, ze predmétem kritiky bylo napftiklad to, ze koncept v podstaté nepocita
s jinymi formami starnuti, odlinymi od definovaného idealu.®’” Nékdy byva aktivni starnuti
chapano zjednodusené jako prodluzovani aktivity na trhu prace do vysSiho véku, tedy
oddalovani odchodu do starobniho dichodu, nebo jako starnuti, které vylucuje ., slabost,

krehkost, odpocinek, ,nicnedéldni’ i vyvdzdani se ze socidlnich roli. <68

Pokud neni koncept aktivniho starnuti vniman pfilis zjednodusené, naptiklad pouze jako
prodluzovani profesni Cinnosti, mize byt velmi pfinosny. Neexistuji zde pfesné€ stanovené
parametry, urcujici miru, napli, intenzitu ¢i uroven aktivity, které jsou zapotiebi k tomu, aby
Clovek prozil aktivni starnuti. VSechny tyto zalezitosti je mozné definovat velmi individualng.
Vidovi¢ova priklada vyznam predevsim tomu, ze Clovek travi sviyj as nécim, co povazuje za

smysluplné a co mu pfinasi potéseni.®
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3 Volny ¢as seniori

3.1 Volny cas
V predchozi kapitole byla pozornost zaméfena na stari a starnuti, a to predevsim
v obecné rovin€. Nasledujici podkapitola se zaméfi na nedilnou soucast zivota, at' uz se

nachazime v jakékoliv zivotni fazi, a sice volny cas.

Jak uz nazev kapitoly napovida, bude nas zajimat primarn¢ traveni volného ¢asu ve stafi,
nicméné volny &as je soudasti Zivotniho stylu, a ten se vyviji a méni po cely nas Zivot. Zivotni
styl, a tedy i zpisob traveni volného Casu, se méni v zavislosti na tom, v jakém zivotnim obdobi
se nachazime, zaroven vSak jednotlivé zivotni faze pochopitelné nevystupuji oddélené, ale
navzajem se ovliviiuji.”® Zivotni styl v obdobi détstvi je v podstaté uren Zivotnim stylem
rodiny, kterA ma také zasadni vliv na vytvafeni vztahu k volnému ¢asu od raného détstvi.’!
3 rostoucim vékem se zivotni styl jedince vice individualizuje. Vyrazné zmény prinasi
napiiklad nastup do prace a nasledné budovani kariéry ¢i zalozeni vlastni rodiny. V souvislosti
s témito faktory vétSinou dochazi ke zkraceni Casu, jenz je vénovan volnocasovym aktivitam.
Obdobi stafi, a predevsim pak odchod ze zaméstnani, s sebou zase pfinasi velké mnozstvi

disponibilniho ¢asu, o jehoz traveni rozhoduje sam senior.’?

Jesté nez se zameéfime na volny Cas seniorl, je zapotiebi vymezit si nejdiive kategorii
volného Casu jako takovou. K vymezeni volného Casu existuji rizné pristupy. V ramci tzv.
rezidualniho pfistupu je volny cas zbyvajicim Casem po vykonani pracovnich a
mimopracovnich povinnosti, a to jak vii¢i sob&, tak ostatnim lidem. Cas je tedy rozdélen do
dvou zakladnich kategorii, pracovni a mimopracovni, pfi¢emz mimopracovni ¢as je tvoien
Casem vazanym a Casem volnym. Kategorii pracovniho Casu neni potfeba podrobnéji
vymezovat, je to zkratka ,,cas strdaveny pracovni vydélecnou cinnosti. Cas vazany je &as
vénovany nutnym zivotnim nezbytnostem a zalezitostem — dojizdka do prace, péce o

domacnost (nakup, ptiprava jidla, idrzba, péce o doméaci hospodatstvi, péce o zahradku a dalsi),

7 SAK, Petr a KOLESAROVA, Karolina. Sociologie stdFi a seniorii. 1. vyd. Praha: Grada, 2012. Sociologie.
ISBN 978-80-247-3850-5. S. 98-99.

7! JANIS, Kamil a SKOPALOVA, Jitka. Volny cas seniorii. 1. vyd. Praha: Grada, 2016. Pedagogika. ISBN 978-
80-247-5535-9. S. 11.

72 SAK, Petr a KOLESAROVA, Karolina. Sociologie stdFi a seniorii. 1. vyd. Praha: Grada, 2012. Sociologie.
ISBN 978-80-247-3850-5. S. 99.
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osobni péce (spanek, stravovani, hygiena, zdravotni péce a dalsi). A konecné zbyvajici ¢asovy

prostor je ¢asem volnym.”

Tzv. normativni pfistup charakterizuje volny cas predevsim jako Cas, o kterém
rozhoduje clovék sam, na zakladé své vlastni vile a svobodné volby, nikoliv na zaklade tlaku
plynoucich z riznych zavazku (spoleCenskych, rodinnych atd.). Jedna se o takové Cinnosti,

které jsou zdrojem osobni radosti a potéseni a ¢lovék je vykonava pro né samotné.”

Predmétem naseho zajmu je volny Cas seniort, a proto je tfeba poukazat, na urcity
nedostatek vySe zminéného tzv. rezidudlniho pfistupu, a sice na skutecnost, ze do takového
pojeti volného Casu nezapadaji urcité skupiny obyvatel, vCetn€ seniord nebo také t€hotnych zen

&i bezdomovci, jelikoz se volny ¢as nachazi vzdy v opozici s praci.”

Zminili jsme, ze v teoretické roviné existuji kategorie pracovniho Casu, vazaného ¢asu
a volného Casu, do kazdé z téchto kategorii je mozné zaradit urCité Cinnosti, které v zivote
Cloveék vykonava. V praxi vS§ak muize byt u nékterych Cinnosti velmi obtizné striktné€ a bez
problému je zaradit do nékteré ze zminénych casovych blokt. Tyka se to predevsim Cinnosti na
rozhrani vazaného a volného ¢asu. Duffkova, Urban a Dubsky uvadi jako ptiklad péci o déti,
kdy se na jedné stran€ jedna o soucast péce o rodinu a domacnost, tedy Cas vazany, ale na strané
druhé lze naptiklad vylet s rodinou ve volném cCase jen tézko zatadit mezi povinnosti vazaného
asu.”® Dalsim ptikladem je zahradni¢eni, miize se jednat o nas konicek, ktery vykonavame ve
svém volném Case radi a dobrovolng, ale zaroven také ¢aste¢né z nutnosti. Z tohoto diivodu se
nékdy pouziva termin polovolny ¢as. S timto oznaenim pfisel Joffre Dumazedier, francouzsky
sociolog a pedagog.”’ Nicméné Jani§ konstatuje, Ze k rozliSovani volného a polovolného ¢asu
dochazi vice méné pouze v teoretické roving, kdezto v praktickém zivoté nejsou tyto kategorie

striktng rozliSovany.”8

3 DUFFKOVA, Jana, URBAN, Lukas a DUBSKY., Josef. Sociologie Zivotniho stylu. Plzeii: Vydavatelstvi a
nakladatelstvi Ale§ Cengk, 2008. ISBN 978-80-7380-123-6. S. 142-149.

74 Tamtéz, s. 144.
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77 JANIS, Kamil a SKOPALOVA, Jitka. Volny cas seniorii. 1. vyd. Praha: Grada, 2016. Pedagogika. ISBN 978-
80-247-5535-9. S. 14-15.
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Lifelong Learning [online], ro¢. 10 (2020), €. 1, s. 97-104 [cit. 2023-05-04]. ISSN 1804-526X. Dostupné z:
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Polovolnocasové aktivity jsou tedy takové ¢innosti, které nam na jednu stranu piinasi
potéSeni a radost, ale zaroven je Clovék vykonava Castecné z povinnosti nebo kvuli urcitému
zavazku. Vzdy také zalezi na postoji ¢lovéka k dané aktivitd.”® Jani§ spatfuje hlavni piinos
polovolnocasovych aktivit vykonavanych seniory ve snizeni jejich pasivity. Jelikoz se v téchto
aktivitach snoubi zabava a radost s povinnosti, mohou mit pozitivni vliv zejména na pocit

vlastni diilezitosti seniorti ¢i pocit smysluplného naplnéni casu.®°

Jani§ zmifiuje, ze v odborné literatufe se téz operuje s terminem antivolny Cas, ktery
v podstaté vznika v situaci, kdy polovolnocasova aktivita, ktera byla doposud vykonavana
s radosti a potéSenim, ztrati tato pozitiva a stane se z ni pouha povinnost, k niz ma ¢lovék

odpor.8!

Iso-Ahola a Baumeister hovoti o tom, Ze pfi vymezovani toho, co je a co neni volny cas,
jsou dulezit&jsi pocity a postoje cloveéka ke konkrétni Cinnosti nez innost samotna. Nelze tedy
o n¢jaké aktivité fict, Ze je vzdy volnocasova, zatimco jiné ne, protoze témér kazda ¢innost
muiize byt vnimana jako volnocasova v zavislosti na vnimani svobody. Je to pravé svoboda a
vnitini motivace, jenz piispivaji k chapani volného casu jako néceho, co si ¢lovek preje délat a
citi se svobodny v rozhodovani, zda to bude d¢€lat nebo ne. Dalo by se tedy fici, ze moznost
rozhodnout se néco délat ve volném case Cini z této zvolené ¢innosti volnocasovou aktivitu. A
stejn¢ tak jako je vyrazem svobody rozhodnout se ve volném case néco délat, je vyrazem
svobody téZ rozhodnuti néco nedélat. Podle zminénych autori spociva podstata volného Casu

predevsim v jeho subjektivnim vyznamu.®?

3.2 Volny cas v seniorském véku

Jak jiz bylo feCeno, zpusob traveni volného Casu se vice ¢i méné méni spolecné
s zivotnim stylem v pribéhu celého naSeho zivota. Je pochopitelné, Ze seniorsky veék, a
predevsim pak odchod do dichodu, s sebou piinasi v souvislosti s volnym ¢asem urcité zmeény.
Jani§ a Skopalova ve své publikaci uvadi moznosti zmén volnocasovych aktivit v seniorském

véku dle autorek Kasper a Lubecki 3 : pokradovani ve stavajicich aktivitach, rozsifeni

7 Tamtéz, s. 99.

80 Tamtéz, s. 101.

81 Tamtéz, s. 101.

82 ISO-AHOLA, Seppo E. a BAUMEISTER, Roy F. Leisure and meaning in life. Frontiers in Psychology, vol.14
(2023) [online]. [cit. 2023-05-12]. ISSN 1664-1078. Dostupné z: doi:10.3389/fpsyg.2023.1074649. S. 3.

83 KASPER, Birgit a Ulrike LUBECKI. Zu Fuf unterwegs — Mobilitit und Freizeit lterer Menschen. In: Raum
und Mobilitdt, Arbeitspapiere des Fachgebiets Verkehrswesen und Verkehrsplanung 10 [online]. 2003, s. 1-12
[cit. 2023-05-04]. Dostupné Z: https://eldorado.tu-
dortmund.de/bitstream/2003/40720/1/AP10_von_Birgit Kasper und Ulrike Lubecki.pdf.
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stavajicich aktivit, vybér novych aktivit, na néz jedinci v produktivnim véku nezbyval Cas,
pokrac¢ovani v profesnich ¢innostech ve smyslu volnocasovych aktivit, zména kazdodennich
povinnosti ve volnocasové aktivity. V pfipadé predposledni zminéné moznosti — pokra¢ovani
v profesnich Cinnostech — samoziejmée velice zalezi na druhu profese, kterou senior diive

vykonaval, tato moznost neni pochopitelné aplikovatelna u viech profesi.*

Podle teorie kontinuity se kazda faze lidského zivotniho cyklu vyznacuje vysokou mirou
kontinuity. Této teorii odpovida zjisténi neékterych studii, Ze seniofi maji tendenci zachovat si
ve stafi svij zivotni styl a pouzivat znamé strategie z predchozich Zivotnich etap, coz jim
usnadiiuje adaptaci na zmeény prichazejici s vys$§im vékem. Prostfednictvim volného Casu si
star$i lidé nejen udrzuji kontinuitu socialni participace a zdravi, ale také jim volny ¢as muze

pomoci v adaptaci na diichod.®

Také autoti Nimrod a Adoni poukazuji na urcitou kontinuitu v kontextu volno¢asovych
aktivit pfed a po odchodu do dichodu. Hovoti o prevazujici tendenci starsich lidi vénovat se
v dichodu stejnym aktivitam jako predtim, i kdyz se zménou v Cetnosti. Podle nich tedy lidé
po odchodu do dichodu nemaji sklony ucastnit se vét§iho mnozstvi aktivit, ale spiSe se vice

vénuji aktivitam, na které byli zvykli.®

Podle tychz autori muze volny Cas v zivoté seniori kromé jiného plnit urcitou
kompenzacni funkci. Seniofi, jenz se vénuji volnoCasovym aktivitdm, které vnimaji jako
obohacujici a napliiujici, mohou dosahnout vysoké urovné zivotni spokojenosti, 1 kdyz jsou
vystaveni podminkam, které ohrozuji jejich pohodu (wellbeing). Vyplynulo to z jejich studie
zamétfené na zkoumani vztahu mezi riznymi volnoCasovymi styly seniori a subjektivni
pohodou a zivotni spokojenosti v dichodu. Jesté dodejme, Ze vysledky této studie byly, dle slov
autorti samotnych, pomérné znepokojivé, nebot’ vétsina participujicich seniord byla zafazena
do jedné ze skupin s nejméné rozvinutym repertoarem volnocasovych aktivit a nejvétsi skupina
seniorl (,, konzumenti médii) byla nejpasivné&ji.%” 1 v jinych studiich se setkavame se zavérem,

Ze znaCna Cast senior se vénuje spiSe pasivnimu traveni volného Casu a ucast na aktivnim

84 JANIS, Kamil a SKOPALOVA, Jitka. Volny cas seniorii. 1. vyd. Praha: Grada, 2016. Pedagogika. ISBN 978-
80-247-5535-9. S. 74-76.
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no. 3, s. 516-533 [online]. [cit. 2023-05-13]. ISSN 0163-5158. Dostupné z: doi:10.1007/s12126-021-09432-y. S.
519.

8 NIMROD, Galit and ADONI Hanna. Leisure-styles and life satisfaction among recent retirees in Israel. Ageing
& Society, vol. 26 (2006), no. 4, s. 607-630 [online]. Dostupné z: doi:10.1017/S0144686X06004867. S. 608.
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traveni volného ¢asu (véetné pohybovych aktivit) je pomérné nizka.® Nic se vSak neméni na
tom, ze aktivni zpusob traveni volného Casu a predevsim fyzicka aktivita hraji dilezitéjsi roli
mimo jiné v duSevnim zdravi seniori a také v psychické adaptaci na dichod ve srovnani
s pasivnim travenim volného €asu a vykonavanim sedavych ¢innosti jako je naptiklad sledovani

televize, ¢teni nebo dalsi audiovizualni aktivity.®

Iso-Ahola a Baumeister hovoti také o tom, ze podstata volného ¢asu nespociva ani tak
v konkrétni ¢innosti, jako spiSe v subjektivnim vnimani svobody, volby a vnitini motivace.
Lidé si preji, aby jejich zivot byl smysluplny a volnoCasové aktivity nabizeji riznou miru

uspokojeni zakladnich potieb tykajici se smysluplnosti (ael, hodnota, Gicinnost, sebetcta).”

Uved'me zde také tvrzeni Hsiao-Mei Hu, podle néhoz je nejvyS§sim cilem ucasti na
volnocasovych aktivitach, aspori tedy na individualni trovni, ptinos fyzického a dusevniho

pot&Seni a zdravi nebo dokonce umoznit, ze udastnici zaziji vy§si uroven zivotni moudrosti.”!

Volnoc¢asové aktivity je mozné riznym zpusobem kategorizovat. Napiiklad Duffkova,
Urban a Dubsky cleni volnoCasové aktivity do téchto skupin: kulturni aktivity, sportovni
aktivity, socialni aktivity, vzdélavaci aktivity, vefejné aktivity, rekreani a cestovatelské

aktivity, hobby a manualni aktivity.*>

U kulturnich aktivit maze byt ¢loveék jednak pfijemcem urcité kulturni ¢i umélecké
hodnoty (navstéva divadla, koncertu, galerie, vystavy, sledovani televize atd.), a jednak také
tviircem téchto hodnot (tvorba hudby, malovani atd.).”® Pokud se jedna o sledovani televize, tak
prestoze tato aktivita patii v zapadni civilizaci k velmi Castym volnoCasovym aktivitam,
predevsim vzhledem k nizkym naroktim, nizkému usili a relativnimu pohodli, lidé uvadéji
prekvapivé nizkou miru pocitt St€sti, uspokojeni a smysluplnosti spojenou se sledovanim
televize. Na druhou stranu Iso-Ahola a Baumeister poukazuji také na potencialni pfinosy této

¢innosti. Jednak muze byt sledovani televize zdrojem pocitu svobody a jednak také pocitu

8 SHARIFI, Mehdi, NODEHI, Davud a BAZGIR, Behzad. Physical activity and psychological adjustment among
retirees: a systematic review. BMC Public Health, vol. 23 (2023), no. 1. [online]. [cit. 2023-05-11]. ISSN 1471-
2458. Dostupné z: doi:10.1186/s12889-023-15080-5. S. 15.
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(2023) [online]. [cit. 2023-05-12]. ISSN 1664-1078. Dostupné z: doi:10.3389/fpsyg.2023.1074649. S. 1.

°l HU, Hsiao-Mei. Leisure Activity Demand of Older Adults: A Case Study. Ageing International, vol. 47 (2022),
no. 3, s. 516-533 [online]. [cit. 2023-05-13]. ISSN 0163-5158. Dostupné z: doi:10.1007/s12126-021-09432-y. S.
519.
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nakladatelstvi Ales Cen¢k, 2008. ISBN 978-80-7380-123-6. S. 157.
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socialni vazby. Lidé totiz pii sledovani televize mohou prozivat silny pocit sounalezitosti a

spojeni s ostatnimi, zejména pokud se divaji v ptitomnosti jinych lidi.**

Socialni ¢i spoleCenské aktivity v tomto Clenéni zahrnuji aktivity socialni interakce,
predevsim traveni Casu srodinnymi pfislusniky, prateli a dalSimi lidmi. Maze se jednat
napiiklad o vzdjemné navstévy, posezeni v kavarné, restauraci, baru atd. Vzdelavaci aktivity
mohou byt individualni v podob¢ sebevzdélavani (napft. Cetba literatury ¢i ziskavani informaci
prostiednictvim internetu atd.) nebo mohou byt realizovany v ramci ¢innosti raznych spolku,
klubt, organizaci ¢i instituci (napf. univerzita tfetitho véku). Do kategorie vefejnych aktivit
autofi Duftkova, Urban a Dubsky fadi takové Cinnosti, v jejichz ramci se ¢lovek jakkoliv
angazuje ve vefejnych zalezitostech (napf. komunitni ¢innost aj.). Pod pojmy rekreacni a
cestovatelské aktivity si muzeme piedstavit cestovani za relaxaci i poznanim, turismus,
chalupareni, chatafeni, zahradkareni, houbareni aj. Hobby (konicky) se mohou odliSovat na
zakladé specifického zajmu kazdého jedince a Casto souvisi s n€jakou manualni Cinnosti
(modelafstvi, vySivani, rybafeni, vCelafstvi aj.). Nékteré kategorie se pochopitelné mohou

prekryvat. %

Jiny zptsob ¢lenéni volnocasovych aktivit nabizi Jani§ a Skopalova ve své publikaci
Volny cas seniorii. Tito autofi rozdé€luji volnoCasové aktivity takto: ,vzdélavaci aktivity,
pohybové volnocasové aktivity, aktivity s rodinou, aktivity v domdcim prostredi, spolecenské
aktivity “® Do kategorie volno¢asovych aktivit v domacim prostedi autofi zatazuji , predevsim
sledovdni televize, poslech rozhlasu, cteni knih, domdci a rucni prdce, péstovani rostlin a
chovdni domdcich zvifat (nehospoddiskych), ale i prdci s pocitacem, sexudlni aktivity apod «*’
Spolecenskymi volnoCasovymi aktivitami se rozumi aktivity probihajici v n&jaké skupiné, patii

sem také dobrovolnicka ¢innost, navitévy koncertt, divadel apod.*®

3.2.1 Volny cas senioru a zdravi
V nasledujici podkapitole se budeme vénovat vztahu a souvislostem mezi volnym
Casem, respektive volnoCasovymi aktivitami, a zdravim. Tento vztah nas bude také vyznamné

zajimat v praktické Casti této prace a bude jednim z hlavnich tematickych okruhti v rozhovorech

%4 ISO-AHOLA, Seppo E. a BAUMEISTER, Roy F. Leisure and meaning in life. Frontiers in Psychology, vol.14
(2023) [online]. [cit. 2023-05-12]. ISSN 1664-1078. Dostupné z: doi:10.3389/fpsyg.2023.1074649. S. 6.
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s vybranymi seniory. Také z nedavné kvalitativni studie, v jejimz ramci byly realizovany

nejdilezitdj§i motivace pro jejich Gicast na volnocasovych aktivitach®.

Zdravi patfi k nejdulezitéjsim hodnotam v lidském zivoté a je chapano téz jako
nejvyznamnéjsi hodnota pro dosahovani ostatnich cilt. Na lidské zdravi ma pochopitelné vliv
fada faktort, které jsou oznaCovany jako determinanty zdravi. Mezi Ctyfi zakladni skupiny
determinant zdravi patfi: zdravotnické sluzby, biologicky zaklad, Zivotni prostfedi a zcela
jednoznaéné nejveétsi podil na formovani zdravi mé zivotni styl (50-60 %).'% A velka &ast toho,
co lze v zivotnim stylu ovlivnit, souvisi s volnym ¢asem, jehoz naplii je v pfevazné mife v rezii
kazdého jedince.!! Jesté dodejme, ze mezi dalsi determinanty zdravi patii také piijem, socialni

status, Uroveti vzdélani, podpiirné socialni sit&, kultura a pohlavi.'??

Zdravi je nesporné pojem velmi komplexni, zasahuje do mnoha oborti a neni snadné je;
v ramci definice vystihnout v celé jeho Sifi. Piestoze existuje fada pojeti a teorii zdravi, dosud
neexistuje definice, ktera by byla pfesna, vystizna a zaroveti bez vyhrad pfijimana.'®® Neni
cilem této prace se pojetim zdravi zabyvat vice do hloubky, a proto zde uvedeme pouze dvé
definice, které jsou pro potreby této prace zcela dostacujici. Pravdépodobné nejznaméjsi
definici zdravi je ta, kterou vytvorila Svétova zdravotnicka organizace: ,,Zdravi je stav, kdy je
clovéku naprosto dobre, a to jak fyzicky, tak psychicky i socidlné. Neni to jen nepritomnost
nemoci a neduzivosti.” Jedna se o definici stru¢nou, jednoduchou a také snadno
zapamatovatelnou. Pfestoze se vSak snazi obsahnout jednotlivé slozky zdravi (fyzickou,
psychickou a socialni), na duchovni (spiritualni) oblast zdravi se zde zapomina. Proto zde
uvedeme jesté definici zdravi podle Jara Kfivohlavého, ktery tuto slozku zohledtiuje: ,, Zdravi
Je celkovy (télesny, psychicky, socidlni a duchovni) stav clovéka, ktery mu umoziuje dosahovat

optimalni kvality Zivota a neni prekdzkou obdobnému snazeni druhych lidi.“'** V této

9 HU, Hsiao-Mei. Leisure Activity Demand of Older Adults: A Case Study. Ageing International, vol. 47 (2022),
no. 3, s. 516-533 [online]. [cit. 2023-05-13]. ISSN 0163-5158. Dostupné z: doi:10.1007/s12126-021-09432-y.
S. 523.
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ekonomické a environmentdlni determinanty: teoretické a empirické vymezeni. Socioldgia — Slovak Sociological
Review, 1o¢. 53 (2021), ¢. 2, s. 119-146 [online]. [cit. 2023-05-19]. ISSN 0049-1225. Dostupné z:
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podkapitole si klademe za cil objasnit souvislosti mezi zdravim a volnym ¢asem a uvedeni
aspoi téchto dvou definic zdravi povazujeme za zadouci v tom smyslu, ze vyjadiuji vzajemnou

provazanost jednotlivych slozek zdravi, kterou miizeme vnimat i v kontextu volného Casu.

Iso-Ahola a Mannell rozliSuji ve vztahu ke zdravi dva typy lidi. Zaprvé jsou to
proaktivni jedinci, ktefi se snazi aktivné ovliviiovat své zdravi ve smyslu zdravi podporujiciho
chovani, vedou aktivni Zivotni styl, vykonavaji riznorod¢ aktivity poskytujici radost a potéseni.
Naproti tomu reaktivni jedinci, druhy typ lidi, vétSinou zacnou byt aktivni v ramci podpory
svého zdravi az ve chvili, kdy se objevi zdravotni problémy, maji tendenci vést spiSe pasivni a
sedavy zplsob Zivota a jsou pasivni i ve vztahu k volnému &asu.'® Stejni autofi rovnéz
konstatuji, ze pravé aktivni zplisob zivota ve volném Case je zdravi podporujici (,,health-

promoting*).1%

Je nesporné, ze fyzicka aktivita je pro Clovéka jednoznacné zdrojem zdravotnich
pfinosu, ale i aktivity vyzadujici pouze malou nebo dokonce zadnou fyzickou namahu jsou
zdravi prospésné. Prospektivni studie Thomase A. Glasse a dalSich autort, ktera zkoumala
souvislost mezi spole¢enskymi, produktivnimi a fyzickymi aktivitami a pfezitim starSich lidi
(65 a vice let) beéhem tfinacti let sledovani, pfinesla zajimava zjisténi. Autofi studie zjistili, ze
spoleCenské a produktivni aktivity, jez vyzaduji jen nizkou nebo zadnou fyzickou zdatnost
(fitness), snizuji riziko umrti ze vSech pfiicin stejné jako fyzické aktivity. To naznacuje, ze i
aktivity v psychosocialni sféte (spole¢enské a produktivni), vyzadujici mensi fyzickou namahu,
jsou ve svém prinosu rovnocenné s aktivitami fyzickymi. Pro uplnost zde uvedeme konkrétni
aktivity, které autofi zaradili k jednotlivym skupinam. Do skupiny spolecenskych aktivit byly
zahrnuty tyto: navstéva kostela, restaurace, kina, divadla, G¢ast na sportovnich udalostech,
jednodenni i vicedenni vylety, hrani karet, dalSich her, bingo, ti€ast v riznych spolecenskych
skupinach, klubech. Skupina fitness aktivit obsahovala: aktivni sporty, plavani, chiize, fyzicka
cviceni. A konecné produktivni aktivity zahrnovaly: zahradniCeni, pfipravu pokrmd,

nakupovani, placena i neplacena komunitni prace, dalsi placené &innost.'"’
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Hlavni pfinos spoleCenskych a produktivnich aktivit spociva podle autori zminéné
studie v nasledujicich skutecnostech. Autofi poukazuji zejména na vyznam socialnich kontakta,
které mohou snizovat Skodlivé ulinky stresu, a to prostfednictvim posileni imunity.
Spolecenské a produktivni aktivity v sobé také zahrnuji vykon smysluplnych sociéalnich roli,

posiluji pocit vzajemnosti, socialni oporu a také vnimani smyslu a Gcelu v Zivoté.'%®

S jistotou lze také fici, ze ucast na fyzickych 1 nefyzickych volnocasovych aktivitach
ma prokazatelny pfinos i pro duSevni zdravi, nebot byl prokazan jejich vliv na snizeni deprese
a uzkosti, posileni sebevédomi, zvySeni celkové psychické pohody a Zivotni spokojenosti, a

dokonce zlepseni kognitivnich funkci.'®

V nasledujici Casti se pokusime pifesnéji objasnit vzijemné souvislosti mezi
volno€asovymi aktivitami (n€kdy blize specifikovanymi) a fyzickou, psychickou a socialni

dimenzi zdravi.

Jiz bylo feceno, ze soucasti procesu starnuti jsou nékteré involuni zmeény probihajici
v organismu, které jsou sice nevyhnutelné, ale jejich mira a rychlost nastupu se u kazdého lisi.
A navic je mozné ovliviiovat proces starnuti hned na nékolika urovnich, pfedevsim se jedna o
miru pfiméfené psychické a fyzické aktivity, spravnou vyzivu a kvalitu socialnich kontakta.
Také pohybova aktivita seniori ma velky vyznam v roviné fyzické, psychické i socialni. Jeji
role spociva také v prevenci, nebot’ pravé prostfednictvim pohybové aktivity ¢i vhodného

cviceni lze cilené piisobit proti mnohym zdravotnim problém®im ve staii.!!°

Pohybovou aktivitu 1ze definovat jako: , pohyb téla, na kterém se ucastni kosterni svaly,
je spojen s vydejem energie a je vvhodny pro zdravi.“ Cviceni je chapano jako podskupina
pohybové aktivity, jejimz cilem je zvySeni fyzické kondice. Je nutné uvést, ze termin pohybova
aktivita je velmi obecny a je mozné jej rozdélit do nékolika typu: aktivita spojena s vykonem
zameéstnani, aktivita v domacnosti (péce o rodinu, prace na zahrad¢, uklid atd.), aktivita spojena
s dopravou (chuze, jizda na kole atd.), volnocasova pohybova aktivita (tanec, turistika, cviceni

atd.).'!'! Jest& uved'me, ze miize dochazet k prolinani jednotlivych typti pohybové aktivity, napt.
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ISBN: 978-80-8068-882-0. S. 115.

'TUKA, Vladimir. Pohybova aktivita a dusevni zdravi. In: RABOCH, Jiii a kol. Dusevni zdravi a Zivotni styl:
psychiatrie Zivotnim stylem. 1. vyd. Praha: Mlad4 fronta, 2019, s. 83-88. Edice postgradualni mediciny. ISBN 978-
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senior, pro n¢hoz je prace na zahrade konickem, ktery mu pfinasi potéSeni, by tuto ¢innost mohl
zafadit nejen do kategorie pohybova aktivita v domacnosti, ale téz do kategorie volnocasova

pohybova aktivita.

Longauerova a Magurova hovoii o pozitivnich t¢incich pravidelné télesné aktivity u
seniori zejména v piipadé nasledujicich oblasti zdravotniho stavu. Kromé toho, ze télesna
aktivita celkové zlepsuje fyzickou kondici, v souvislosti s kardiovaskularnim systémem také
upravuje krevni tlak, snizuje riziko ischemické choroby srdecni a selhani srdce. V souvislosti
s osteoporozou ma télesna aktivita podil na snizovani ztraty kostni hmoty a snizuje riziko
zlomeniny. Pohybova aktivita mize mit kladné G¢inky také pii problémech s artritidou, jelikoz
zlepsuje pohyblivost a celkovou funkéni schopnost kloubt. V neposledni fadé t€lesna aktivita
také zlepSuje kvalitu spanku, ma antidepresivni Gi¢inek a nabizi moznosti socialnich kontakti. !
Svétova zdravotnickd organizace uvadi, ze pravidelna fyzicka aktivita snizuje, kromé jiz
zminéné ischemické choroby srdecni a deprese, také riziko rakoviny tlustého stfeva a prsu,

mozkové mrtvice, diabetu a vysokého krevniho tlaku.!!3 Pohybova aktivita ma téz vyznamnou

roli v prevenci demence.!!'*

Hudakova zdaraziuje pfinos pravidelného pohybu jesté z hlediska pohybovych
schopnosti seniora: zlepSeni flexibility, koordinace a drzeni téla, zlepSeni schopnosti udrzet

rovnovahu. '

Svétova zdravotnicka organizace vytvorila doporuceni tykajici se pohybové aktivity
osob ve véku 65 let a vice, jejichz cilem je predevsim zlepSeni zdravotniho stavu a snizeni rizika
raznych onemocnéni, piicemz do pohybové aktivity osob v uvedené vékové skupiné je zahrnuta
volnocasova pohybova aktivita, transport (napf. chuze ¢i jizda na kole), pracovni aktivita
(pokud jedinec stale pracuje), domaci prace, hry, sportovni aktivity ¢i planovana cviceni, to v§e
v kontextu kazdodennich, rodinnych a komunitnich aktivit. Dle téchto doporuceni by seniofi
méli absolvovat nejméné 150 minut aerobni fyzické aktivity mirné intenzity v prabéhu tydne,

nebo aspon 75 minut aerobni fyzické aktivity vySSi intenzity v prub€hu tydne, nebo
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978-80-907337-0-1. S. 19.

30


https://www.who.int/publications/i/item/9789241599979

odpovidajici kombinaci fyzické aktivity mirné a vySsi intenzity, pficemz aerobni aktivita by
m¢éla byt provadéna v intervalech trvajicich aspon 10 minut. Pro dalsi zdravotni pfinosy WHO
doporucuje seniorim zvys$it realizaci pohybové aktivity mirné intenzity na 300 minut tydné,
nebo zvyS$it pohybovou aktivitu vys§i intenzity na 150 minut tydn€, nebo opét jejich
odpovidajici kombinaci. Seniofi se §patnou pohyblivosti by se méli zaméfit na fyzickou aktivitu
ke zlepSeni rovnovahy a prevenci padu (3 a vice dni béhem tydne). Aktivity posilujici svaly by
meély byt realizovany bé€hem 2 a vice dni v tydnu. Na zavér je doporuceno seniorim, ktefi
nemohou vykonavat doporu¢ené mnozstvi pohybové aktivity kvili zdravotnimu stavu, aby byli

fyzicky aktivni v zavislosti na tom, jak jim to jejich schopnosti a stav dovoluji.!'®

Pro uplnost je zapotiebi vysvétlit nékteré pojmy, jez se vyskytly ve vyse uvedenych
doporuc¢enich WHO. Jedna se o pojmy aerobni a anaerobni aktivita, mirna intenzita a vyssi

intenzita aktivity.

Hudékova popisuje aerobni pohybovou aktivitu jako ¢innost vyzadujici zvySeny piisun
kysliku béhem delSiho obdobi a kladouci na organismus takové pozadavky, které jej nuti zvysit
vyuzivani kysliku. Je to aktivita, pfi které se zvysi srdecni frekvence a rychlost dychani na
urditou troveti.'!” Za aerobni aktivitu jsou povazovany napiiklad tyto &innosti: turistika, jizda

na kole nebo rotopedu, plavani, bézkovani ¢i tanec.!'®

Anaerobni pohybové aktivity jsou aktivity, pro jejichz vykonavani neni potfeba akutni
pfisun kysliku.!' Pomahaji budovat predevsim svalovou hmotu a zvySovat silu svalfi. Pro

seniory je vhodné napiiklad posilovani lehkymi ¢inkami.!?

Mesko uvadi, ze pohybovou aktivitou mirné intenzity se rozumi aktivita, pfi které se
spali 100-210 kcal/30 min (700-1 500 kcal/tyden). Ptikladem takové aktivity mize byt chize
(4,5-5,5 km/hod), rekreacni turistika, rekreacni jizda na kole/rotopedu (7,5-13,5 km/hod), tanec

vodni aerobik ¢i rekreacni plavani. Pohybovou aktivitou vyssi intenzity se rozumi aktivita, pfi
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80-204-5501-7. S. 86.

120 HUDAKOVA, Zuzana. Pohybova aktivita a zivomy §tyl vo vyssom veku. 1. vyd. Bieclav: Sovenio, 2018. ISBN
978-80-907337-0-1. S. 69-70.
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které se spali vic nez 210 kcal/30 min (vic nez 1 500 kcal/tyden). Patii sem napfiklad svizna
chtize (vic nez 6,5 km/hod), chiize do kopce, chiize do schodu, béh, jogging, horska turistika,

svizna jizda na kole/rotopedu (vic nez 15 km/hod), svizné plavani a dalsi.'?!

Co se tyka dalsich doporuceni k pohybové aktivité, uved'me jesté jedno, souvisejici
s jednoduchym a pfirozenym pohybem lidského téla — s chazi. Pelclova uvadi, ze pravé chize
patii k nejCastéji zminovanym volnocasovym aktivitam dospélych v riznych Castech svéta a
také poukazuje na nékteré vyzkumné studie zamétrené na mnozstvi fyzické aktivity, v nichz se

objevuje doporudeni realizovat minimalng pétkrat 30 minut chiize za tyden.'?

Uvedli jsme zde néktera existujici doporuceni tykajici se mnozstvi ¢i frekvence
pohybové aktivity vhodné pro osoby seniorského véku. Obecné plati, ze pohybova aktivita je
predpokladem zdravého starnuti, jakakoliv fyzicka aktivita je lepsi nez zadna a ¢im vic pohybu,
tim vic zdravotnich G¢inkd.'>* Brown a dal$i ov§em upozortiuji, ze piestoze se stale vice hovofi
o tom, jak fyzicka aktivita mize pomoct star§im lidem v udrzeni zdravi a funk¢ni nezavislosti,
z mnohych vyzkuml vyplyva, ze velka Cast starSich lidi se ve volném Case pohybuje

nedostate¢ng.!?*

Dergance a dalsi autofi studie zaméfené na vnimané piekazky a pfinosy pohybovych
aktivit ve volném Case u seniorti zdiraziuji, ze prestoze jsou znamy piiznivé G€inky pravidelné
fyzické aktivity na zdravi, je stale mnoho seniord, ktefi 1 pfesto vedou spiSe sedavy zpusob
zivota. V ramci své studie se snazili zjistit hlavni vnimané piekazky, které brani seniorim se
sedavym zivotem, to znamena s vydejem nizsim nez 500 kcal/tyden, v realizaci volno¢asovych
pohybovych aktivit. Nej¢astéjsi prekazkou, kterou respondenti oznacili, byl nedostatek dobrého
zdravi. Mezi dal§imi ¢asto uvadénymi prekazkami byl nedostatek energie, sebekazné, zajmu ¢i
strach ze zranéni. Co se tyka vnimanych zdravotnich piinosu fyzické aktivity, naprosta vétsina
sedavych respondentt souhlasila s tim, ze volnoCasova pohybova aktivita mize zvySovat silu,

zvySovat srdeCni a plicni funkei, zlepSit zdravi a snizit riziko onemocnéni, dale také zlepsit

128 MESKO, D. Sportovanie ako uinny preventivny prvok pred vznikom civiliza¢nich ochoreni. Via practica, 1o¢.
3 (2006), ¢. 12, s. 581-585. ISSN 1336-4790. S. 583-585.

122 pEL.CLOVA, Jana. Physical activity in the lifestyl of the adult and senior population in the Czech Republic
[online]. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2015 [cit. 2023-05-10]. ISBN 978-80-244-4847-3.
Dostupné z: doi:10.5507/ftk.15.24448060. S. 35-36.

123 Tamtéz, s. 41.

122 BROWN, D. R., YORE, M. M., HAM, S. A. a MACERA, C. A. Physical Activity among Adults > 50 yr with
and without Disabilities, BRFSS 2001. Medicine & Science in Sports & Exercise, vol. 37 (2005), no. 4, s. 620-629
[online]. [cit. 2023-05-11]. ISSN 0195-9131. Dostupné z: doi: 10.1249/01.MSS.0000158189.17546.ED. S. 620.
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kondici, posilit sebevédomi a také muze vést ke snizeni napéti, stresu a deprese.'?® V jinych
studiich se mezi prekazkami, které brani seniorim v GCasti na pohybovych aktivitach, objevily
také tyto: nedostatek financi v souvislosti s odchodem do dichodu, preference
sedavych/pasivnich aktivit, negativni zkuSenosti s ucasti na pohybovych aktivitach v mladS$im

véku a nizké povédomi o vyhodach pohybovych aktivit.!?

V nasledujicich fadcich se pokusime dat do souvislosti pohybovou aktivitu ¢loveéka a
zménu, kterou mu v tomto kontextu do zivota pfinasi odchod do starobniho dichodu. Pred
odchodem do diichodu se na celkové pohybové aktivité clovéka vyrazné podili aktivita spojena
s praci, zarover je ale s pracovni ¢innosti spojovan také ¢asovy tlak a dalsi omezeni, ktera jsou
vnimana jako prekazky pro volnocasové pohybové aktivity (sportovni i nesportovni). Na jednu
stranu se tedy predpoklada, ze odchod do dichodu povede k poklesu fyzické aktivity spojené
s praci, na druhou stranu ukonCeni pracovni Cinnosti umozni omezit predevSim Casové
prekazky, které doted” mohly branit v realizaci fyzické aktivity ve volném Case. Zajimavé
vysledky v tomto ohledu pfinesla prospektivni kohortova studie, ktera zkoumala vliv odchodu
do diachodu na zmény urCitych aspekti pohybové aktivity zameéstnanci ve veéku 40-65 let
v prubéhu 13 let sledovani. B€hem tohoto obdobi odeslo do dichodu 70 % ucastnikt. Autofi
studie zjistili, Ze odchod do diichodu mél za nasledek snizeni pohybové aktivity spojené s praci
(doprava atd.), ovSem toto snizeni nebylo kompenzovano zvySenou sportovni ¢i nesportovni
fyzickou aktivitou ve volném cCase. Takové vysledky podle autorti naznacuji, ze odchod do
dichodu mize vést ke snizeni miry fyzické aktivity. Autofi nabizi nékolik moznych vysvétleni
téchto zjisténi. Jednim z nich je napfiklad to, ze Casovy tlak a dalsi pracovni omezeni pred
odchodem do dichodu mohou byt spiSe vnimanymi nez skuteCnymi piekazkami fyzické
aktivity, pfipadné mohou omezeni pokracovat, ale z jinych zdroji.'?’ S ohledem na intenzitu

pohybové aktivity upozoriiuji autori Sharifi, Nodehi a Bazgir na roli pohybové aktivity

12 DERGANCE, Jeannae M., CALMBACH, Walter L., DHANDA, Rahul, MILES, Toni P., HAZUDA, Helen P.
a MOUTON, Charles P. Barriers to and Benefits of Leisure Time Physical Activity in the Elderly: Differences
Across Cultures. Journal of the American Geriatrics Society, vol. 51 (2003), no. 6, s. 863-868 [online]. [cit. 2023-
05-09]. ISSN 00028614. Dostupné z: https://agsjournals.onlinelibrary.wiley.com/doi/epdf/10.1046/].1365-
2389.2003.51271.x?saml referrer

126 SHARIFI, Mehdi, NODEHI, Davud a BAZGIR, Behzad. Physical activity and psychological adjustment
among retirees: a systematic review. BMC Public Health, vol. 23 (2023), no. 1. [online]. [cit. 2023-05-11]. ISSN
1471-2458. Dostupné z: doi:10.1186/s12889-023-15080-5. S. 14.

127 SLINGERLAND, A. S., VAN LENTHE F. J., JUKEMA J. W. a kol. Aging, Retirement, and Changes in
Physical Activity: Prospective Cohort Findings from the GLOBE Study. American Journal of Epidemiology, vol.
165 (2007), no. 12, s. 1356-1363 [online]. [cit. 2023-05-10]. ISSN 0002-9262. Dostupné z:
doi:10.1093/aje/kwm053. S. 1357-1361.
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predevsim nizké a mirné intenzity, jelikoz prave tyto aktivity mohou pomoci seniorim v lepsi

adaptaci na diichodovou fazi zivota.'?8

Dale se budeme vénovat souvislostem mezi volnym ¢asem a socialni a duSevni dimenzi
zdravi. Pravdépodobné neni tfeba zdiraziiovat, ze pro vétsSinu lidi se smysluplné socialni
interakce a socidlni vazby odehravaji mimo jiné ve volném case, at uz se jedna o aktivity
s rodinou ¢i dobrymi piateli.'?® Larson a kol. ve studii zaméfené na zkoumani pohody u seniorti
pfi interakci s rodinnymi pfislu$niky a prateli uvedli, ze rodinni piislusnici jsou v prvni fadé
zdrojem pomoci, podpory, bezpeCi, ale na rozdil od pratel nejsou tak silnym zdrojem
bezprostiedné pocitované pohody. Sila pratel vyvolavat pozitivni pocity je castecné dasledkem
vys$8i miry aktivniho zptisobu traveni volného Casu s nimi. Také lehkost a spontannost pratel
vytvari kontext, v némz seniofi snaze prekonavaji omezeni kazdodenni existence. Umoziluje

jim to uniknout predvidatelnosti samoty a rodinného Zivota. '3

Mezi volnym Casem a duSevni a socidlni pohodou existuje vyznamny vztah. Autofi
Zhang C., Qing N., Zhang S. a Taiar R. se zabyvali vlivem volnocasovych aktivit na duSevni
zdravi senioru a zjistili, ze volnocasové aktivity snizuji riziko deprese a celkove udrzuji dusevni
zdravi seniort, a to diky rozSifeni socialni opory a sniZeni vnimaného stresu. Ugast na
volnocasovych aktivitach muaze star§Sim lidem poskytovat prilezitosti k socialni interakci
s jinymi lidmi, a tim také k rozsifeni jejich socialni sité, potazmo socialni opory. Tyto interakce
mohou také do jisté miry kompenzovat omezeni socialnich kontakti a chybe¢jici spolecenskou
participaci v disledku odchodu do dfichodu. 1*' Kromé zminéného, volnodasové aktivity
seniord, jenz jim umoziuji interakci s ostatnimi lidmi, navic také stimuluji inteligenci, zlepsuji

nebo udrzuji kognitivni funkce a také posiluji sebedivéru starsich lidi.!3

Z longitudinalni studie, jejimz cilem bylo zjistit souvislosti mezi socidlni participact,

poskytovanim a pfijimanim socialni opory a kvalitou zivota u starSich osob, vyplynulo, Ze Gi¢ast

128 SHARIFI, Mehdi, NODEHI, Davud a BAZGIR, Behzad. Physical activity and psychological adjustment
among retirees: a systematic review. BMC Public Health, vol. 23 (2023), no. 1. [online]. [cit. 2023-05-11]. ISSN
1471-2458. Dostupné z: doi:10.1186/s12889-023-15080-5. S. 14.

129 ISO-AHOLA, Seppo E. a BAUMEISTER, Roy F. Leisure and meaning in life. Frontiers in Psychology, vol.14
(2023) [online]. [cit. 2023-05-12]. ISSN 1664-1078. Dostupné z: doi:10.3389/fpsyg.2023.1074649. S. 7.

130  ARSON, Reed, MANNELL, R. a ZUZANEK, J. Daily well-being of older adults with friends and family.
Psychology and aging, vol. 1 (1986), no. 2, s. 117-126. [online]. [cit. 2023-05-12]. ISSN 0882-7974. Dostupné z:
doi:10.1037//0882-7974.1.2.117. S. 122.

31 ZHANG, Chi, QING, N., ZHANG, S. a TAIAR, R. The Impact of Leisure Activities on the Mental Health of
Older Adults: The Mediating Effect of Social Support and Perceived Stress. Journal of Healthcare Engineering,
2021, s. 1-11. [online]. [cit. 2023-05-12]. ISSN 2040-2309. Dostupné z: doi:10.1155/2021/6264447. S. 8-9.

132 HU, Hsiao-Mei. Leisure Activity Demand of Older Adults: A Case Study. Ageing International, vol. 47 (2022),
no. 3, s. 516-533 [online]. [cit. 2023-05-13]. ISSN 0163-5158. Dostupné z: doi:10.1007/s12126-021-09432-y. S.
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aspoi na jednom typu spolecenskych aktivit, které jsou uvedeny nize, méla pozitivni souvislost
s kvalitou zivota starSich lidi, pficemz tato souvislost byla siln€jsi u Zen, u osob starsich 75 let
a u osob v jihoevropském regionu (Spanélsko, Italie, Recko). Do studie byly zapojeny starsi
osoby (vek 50 a vyssi) z celkem 16 evropskych zemi. Pokud jde o oblast socidlni participace,
tedy ucast na spoleCenském zivoté, respondenti byli pozadani, aby ze seznamu aktivit
(dobrovolnicka/charitativni ~ Cinnost, vzdélavaci aktivity, sportovni/spoleCensky klub,
politicka/komunitni/spoleCenska organizace) uvedli aspon jednu, které se ucastnili v prabéhu

pfedchozich 12 mésica. '*3

133 LESTARI, Septi Kurnia, DE LUNA, X., ERIKSSON, M., MALMBERG, G. a NG, N. A longitudinal study on
social support, social participation, and older Europeans’ Quality of life. SSM — Population Health, vol. 13 (2021)
[online]. [cit. 2023-05-13]. ISSN 23528273. Dostupné z: doi:10.1016/j.ssmph.2021.100747. S. 1-4.
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4 Prakticka c¢ast

Hlavni cil studie:

Hlavnim cilem studie bylo analyzovat volny ¢as a volnoCasové aktivity vybranych

respondentu ve vztahu k fyzické, dusevni a socialni oblasti jejich zdravi.

Dil¢i cile byly:

1. popsat zpusob traveni volného Casu respondentt

2. identifikovat motivaci respondentt k uc¢asti na volnocasovych aktivitach

3. zjistit spokojenost respondentll ve vztahu k volnému ¢asu z hlediska dostatku a zpisobu
traveni

4. popsat prekazky branici respondentim travit volny Cas tak, jak by sami chtéli

5. zjistit, jak volnocCasové aktivity ovliviyji fyzickou, duSevni a socialni oblast zdravi
respondentu

6. zjistit v oblasti volného Casu respondent zmény zpusobené odchodem do dichodu
4.1 Metodika
Vyzkumny design
V praktické casti diplomové prace byl uplatnén kvalitativni fenomenologicky pfistup.

Zkoumany soubor

Soubor respondenti byl vybran metodou prostého zamérného vybéru v kombinaci
s metodou snéhové koule. Podle Misovice metodou prostého zamérného vybéru ,,vybirdme
mezi potencidlnimu ucastniky vyzkumu aktéry, kteri spliiuji urcité kritérium nebo soubor kritérii
vhodnych pro ticast ve vyzkumu a soucasné s ucasti také souhlasi'>* . Zpocatku byli respondenti
vybirani pravé touto metodou. V prubéhu vyzkumného Setfeni byla pouzita také zminéna

135 " kdy prostfednictvim jedné zjiz vybranych respondentek doslo

metoda snéhové koule
k ziskani kontaktu na dalsi potencialni ucastniky vyzkumného Setfeni, ktefi spliovali nami
uréena kritéria. Tito potencialni respondenti nasledné pfijali nabidku ucastnit se vyzkumného
Setfeni a byli do néj tedy zarazeni.

Pro zatazeni do vyzkumného souboru musela byt splnéna pouze tii kritéria.

Respondenty budou 1) osoby star§i 65 let, a soucCasné tedy osoby, které pobiraji starobni

134 MISOVIC, Jan. Kvalitativni vyzkum se zaméFenim na polostrukturovany rozhovor. 1. vyd. Praha: Slon, 2019.
ISBN 978-80-7419-285-2. S. 43.
135 Tamtéz, s. 48.
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dichod, 2) osoby s bydli§tém v ostravském regionu a 3) tyto osoby budou ochotny tcastnit se
vyzkumného Setieni.

Na zakladé uvedenych kritérii bylo osloveno celkem 6 respondentl, pficemz vsichni
souhlasili s uCasti na vyzkumném Setfeni. Dal§i 2 respondenti byli osloveni na zakladé
doporuceni jedné z respondentek a taktéz souhlasili se svou uc¢asti. Zkoumany soubor je tedy

tvoren celkem 8 respondenty.
Charakteristika souboru

Soubor respondentt byl tvofen 5 Zenami a 3 muzi. Soucasti zkoumaného souboru byly
3 manzelské pary. V dob€ potizeni rozhovoru se vék respondentti pohyboval v rozmezi od 69
do 91 let. V nasleduyjici tabulce je zobrazena strucna charakteristika vSech respondentii na
zakladé pohlavi a véku. S ohledem na zachovani anonymity respondentt zde nebudou uvedeny
podrobnéjsi informace. Respondenti jsou oznaceni pismenem R a pro rozliseni také Cisly od 1

do 8.

Tabulka ¢. 1 Charakteristika respondentiu

Respondenti Pohlavi Vék

R1 Zena 69 let
R2 Muz 73 let
R3 Zena 72 let
R4 Zena 91 let
R5 Muz 70 let
R6 Zena 71 let
R7 Zena 72 let
RS Muz 76 let
Prumérny vék respondentu je 74, 25 let

Organizace a lokace sbéru dat

V dubnu 2023 bylo osloveno 6 respondentq, ktefi spliiovali kritéria nutna pro zafazeni
do zkoumaného souboru a kteti nasledné vyjadrili souhlas se svou t¢asti na vyzkumném §etent,
pfi€emz byli informovani o tematickém zaméteni a cilech zkouméani diplomové prace. V kvétnu
2023 byl vytvoren formular informovaného souhlasu, ktery byl kazdym respondentem precten
a podepsan pred zahgjenim polostrukturovaného rozhovoru. Informovany souhlas byl vytvoren

pro kazdého respondenta vzdy ve dvou vyhotovenich, pficemz jedno vyhotoveni bylo
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ponechano respondentovi a druhé vyhotoveni si ponechala autorka. Formulaf informovaného
souhlasu je uveden v Pfiloze 1. V kvétnu 2023 byla vytvorena také finalni podoba
polostrukturovaného rozhovoru a doslo také k realizaci rozhovora se zminénymi 6 respondenty.
Na zaklade doporuceni jedné z respondentek byli osloveni dalsi 2 respondenti, ktefi nasledné
souhlasili se zafazenim do zkoumaného souboru. Sbér dat prostrednictvim polostrukturovaného
rozhovoru s témito zbyvajicimi respondenty se uskutecnil v ¢ervnu 2023. I tito respondenti byli
doptfedu obeznameni s tématem a cili diplomové prace a pred zahajenim rozhovoru podepsali

informovany souhlas.

Rozhovory byly s verbalnim souhlasem vSech respondentli realizovany ptimo v jejich
domovech, a to zejména za GCelem co nejvétsiho pohodli a pocitu bezpeci respondentd.
Vyhodou byla také skuteCnost, ze respondenti pochazeli z okruhu blizkych i vzdalenych
znamych autorky. Rozhovory byly nahravany prostfednictvim mobilni aplikace Zaznamnik.
Vsichni respondenti s nahravanim souhlasili, a to jednak verbalné, a jednak svym podpisem
informovaného souhlasu. Délka rozhovoru se u jednotlivych respondentt lisila, ale v praiméru

¢inila 56 minut.

V Cervnu 2023 byly také vSechny rozhovory transkribovany. V obdobi od ¢ervence do
konce zafi 2023 byla ziskana data zpracovana a analyzovana. K vyhodnoceni vysledku

vyzkumného Setfeni doslo v prubéhu fijna a listopadu 2023.
Vyzkumna metoda a nastroj

Ve vyzkumném Setieni byla uplatnéna metoda kvalitativniho dotazovani a jako nastroj

ke sbéru dat byl pouzit polostrukturovany rozhovor.
Popis nastroje ke sbéru dat

Otazky do polostrukturovaného rozhovoru byly vytvoreny autorkou diplomové prace,
pfiCemz nékteré z nich byly inspirovany studiemi, o nichz je pojednano v teoretické Casti
diplomové prace. Pied zahajenim samotného rozhovoru byli respondenti uji§téni o zachovani
anonymity a byli sezndmeni s obsahem informovaného souhlasu, ktery nasledné stvrdili svym

podpisem.

Protokol polostrukturovaného rozhovoru se skladal nejprve z kratké tivodni ¢asti, jejimz
cilem bylo ziskat zakladni demografické udaje o respondentech — vék, vék odchodu do

dichodu, predchozi povolani, rodinny stav.
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Protokol dale obsahoval celkem 5 tematickych oblasti rozhovoru. Prvni tematicka oblast
nesla nazev Zpiisob traveni volného casu. Respondenti byli tazani, jaké jsou jejich soucasné
volnoCasové aktivity. Protokol rozhovoru byl v této Casti opatfen prehledem kategorii
volnocasovych aktivit podle autorti JaniSe a Skopalové v publikaci Volny cas seniorii —
yvzdélavaci aktivity, pohybové volnocasové aktivity, aktivity s rodinou, aktivity v domdcim
prostifedi, spolecenské aktivity“'5 Respondenti méli nejprve moznost sami vyjmenovat a
okomentovat své soucasné volnocasové aktivity tak, jak jim pfichdzely na mysl, a pfipadné byli
jesté dotazani na nékteré vysSe uvedené kategorie, které oni sami nezminili. Cilem bylo
neopomenout, pokud mozno, zadnou volnocasovou aktivitu. V této oblasti byly dale
respondentim polozeny otazky ,.Jakym volnocasovym aktivitam se vénujete nejradeji?“ a
,Preferujete spiSe aktivni nebo pasivni volny ¢as? A Pro¢? “. U naposledy zminéné otazky byli
respondenti obeznameni s tim, co si maji predstavit pod pojmy aktivni a pasivni volny ¢as. Bylo
jim sdéleno, ze aktivnim travenim volného ¢asu jsou mysleny predevsim Cinnosti, pii kterych
je jedinec fyzicky nebo dusevné angazovany, jinymi slovy jakakoliv ¢innost, ktera vyzaduje
aktivni ucCast jedince (napf. pohybové aktivity, cestovani, vzdélavaci aktivity, kreativni ¢innosti
atd.). Oproti tomu pasivni traveni volného Casu zahrnuje ¢innosti, pfi kterych Cloveék spise

pfijima, nez se aktivne podili (napf. sledovani televize, poslech hudby, ¢teni knihy atd.).

Druhou tematickou oblasti rozhovoru byla oblast s nazvem Motivace k volnému casu a
vaimani jeho vyznamu. OtazKy v této Casti rozhovoru si kladly za cil zjistit, jaky vyznam
volnému Casu a volnoCasovym aktivitam respondenti ptisuzuji. Respondenti méli odpoveédét na
to, co pro né osobné volny ¢as znamena, jaky ma pro né€ vyznam, jestli je pro n¢€ volny cas
dulezity a pripadné pro¢. Dale byli respondenti tazani, jaka je jejich motivace k ucasti na

volnoc¢asovych aktivitach a pfipadné co je pro né pii volbé volnocasovych aktivit dalezité.

Treti tematickou oblasti byla oblast s nazvem Spokojenost s volnym casem. V této Casti
byli respondenti nejdfive tazani, zda jsou v soucasné dobé& se svym volnym Casem spokojeni, a
to predevsim z hlediska dostatku a z hlediska zptasobu traveni. Dale méli respondenti odpovédét
na otazku, zda by néco na svém volném Casu zménili a pokud ano, tak pro¢. Na zavér této Casti
byla umisténa otazka, zda respondenti vnimaji ¢i pocituji néjaké prekazky, které jim brani travit

volny cas tak, jak by sami chtéli.

136 JANIS, Kamil a SKOPALOVA, Jitka. V'olny cas seniorii. 1. vyd. Praha: Grada, 2016. Pedagogika. ISBN 978-
80-247-5535-9. S. 81.
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Ctvrta tematicka oblast s nazvem Volny cas a zdravi byla hlavni asti rozhovoru, jelikoz
predevs§im zde byly soustfedény otazky tykajici se hlavniho cile diplomové prace. Nejdiive
meli respondenti odpovédét na otazku, zda vyuzivaji svij volny ¢as zamérmé k podpore svého
zdravi, tedy jinymi slovy, zda pfi volbé volnocasovych aktivit zvazuji, jestli tyto aktivity
prospivaji ¢i podporuji jejich zdravi, a zda se jim s timto zamérem také vénuji. Zbytek této
oblasti byl rozdélen na tfi podoblasti, a sice na podoblast fyzického zdravi, dusevniho zdravi a
socialniho zdravi. Respondentiim byla nejdfiv polozena otazka, zda si mysli, ze jejich volny Cas
a volnocasové aktivity maji vliv na jejich fyzické zdravi. Pokud respondenti odpovédéli kladné,
byli dale tazani na to, jakym zpisobem volnocasové aktivity ovliviiuji jejich fyzické zdravi a
jak na né& pusobi, a pfipadné€ jim byla polozena dopliujici otazka, pokud jiz nebyla
zodpovézena, a sice o jakych volnocasovych aktivitach, pokud takové jsou, si mysli, ze
prospivaji jejich fyzickému zdravi. Tytéz otazky byly polozeny také pro oblast dusevniho i

socialniho zdravi.

Posledni, a sice patou, tematickou oblasti rozhovoru byla oblast s nazvem Volny cas a
dichod, jejimz cilem bylo zjistit, jakym zptusobem ovlivnil odchod do dichodu volny ¢as a
volnocasové aktivity respondenti. Nejdiive byla respondentim polozena otazka, zda pred
odchodem do dichodu nékdy premysleli o tom, jak budou travit svij volny Cas az praveé
dichodové obdobi nastane a pokud ano, tak jaké byly jejich myslenky. Dale byli respondenti
tazani, zda odchod do dichodu na jejich volném casu néco zmenil (napf. na zptisobu jeho

traveni apod.), a pokud ano, tak co se konkrétné zmenilo a pfipadné jaky z toho maji pocit.

Po zodpoveézeni otazek posledni tematické Casti rozhovoru bylo respondentim sdéleno,
ze pokud by chtéli k probranym tématim jesté néco dodat, tak maji moznost cokoliv doplnit.

Nasledovalo podékovani za rozhovor a rozlouceni.
Postupy zpracovani dat

Jiz bylo fecCeno, Ze rozhovory s respondenty byly nahravany pomoci mobilni aplikace
s nazvem Zaznamnik. Nasledné byly vSechny rozhovory prevedeny do pisemné podoby.
K analyze ziskanych dat byla pouzita metoda otevieného kddovani. Pfi opakovaném cCteni
prepsanych rozhovorti dochazelo k postupnému rozdéleni tohoto textu na urcité vyznamoveé
jednotky (vétsinou véty nebo odstavce), které odpovidaly cilim diplomové prace. Zacatek a
konec jednotlivych vyznamovych jednotek byl v textu s pfepsanymi rozhovory vyznacen
barevnymi zavorkami, pficemz jednotky s podobnym vyznamem byly oznaCeny stejnou

barvou. Navic byl kazdé vyznamové jednotce pfifazen kod v podobé vystizného hesla ¢i
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slovniho spojeni, které bylo uvedeno na konci kazdé vyznamové jednotky a vyznaceno stejnou
barvou jako zavorky. Koédovani probéhlo tedy prostfednictvim barevného rozliSeni i1 slovnich
koda. Nasledné byly Casti textu se stejnym barevnym oznaCenim a podobnymi ¢i stejnymi
slovnimi kody seskupeny, a to na zaklade praveé jejich podobnosti nebo jiné vnitini souvislosti,
pod nové vytvoiené kategorie, které pod sebou jednotlivé kody vyznamové propojuji. '’

Vytvorené kategorie byly interpretovany v podkapitole Vysledky.
Etické parametry studie

Respondenti byli dostate¢né dopfedu obeznameni stématem a s cili vyzkumného
Setfeni, které je soucasti této diplomové prace. Pfed zahajenim rozhovoru byl respondentim
predlozen informovany souhlas sucasti na vyzkumu. Po sezndmeni s jeho obsahem jej
respondenti nasledné¢ potvrdili svym podpisem. Respondenti souhlasili s pouzitim dat
ziskanych prostfednictvim rozhovort pro tcely vyzkumného Setieni a s jejich publikaci v ramci
diplomové prace. Pred zahajenim rozhovoru byli respondenti také ujisténi o zachovani jejich

anonymity, a to jednak verbalné a jednak v ramci informovaného souhlasu.

4.2 Vysledky

Na zakladé analyzy dat ziskanych z piepsanych rozhovort s jednotlivymi respondenty
bylo v ramci otevieného kodovani identifikovano celkem 60 kategorii. V oblasti €. 1 s ndzvem
Zpusob traveni volného casu bylo identifikovano 16 kategorii, znichz 15 tvofi nazvy
jednotlivych volno¢asovych aktivit seniord. V oblasti €. 2 s nazvem Motivace k volnému casu
a vnimdni jeho vyznamu bylo identifikovano 8 kategorii. Oblast ¢. 3 s nazvem Spokojenost
s volnym casem obsahuje 11 kategorii. Pfedposledni oblast, v poradi ¢tvrta, s nazvem Volny cas
a zdravi, obsahuje celkem 17 kategorii. A nakonec v oblasti €. 5 s ndzvem Volny cas a diichod

bylo identifikovano 8 kategorii.

Jednotlivé oblasti, jejichz nazvy jsou uvedeny v predchozim odstavci, tvori zakladni
strukturu polostrukturovaného rozhovoru. Pro vét§i prehlednost byly tyto oblasti jesté
rozdeleny do nékolika podoblasti. Prehled vSech oblasti, podoblasti a jednotlivych kategorii je
uveden v tabulkdch vzdy na zacatku nasledujicich podkapitol. Pfimé citace vyjadieni
respondentt jsou v textu vyznacCeny kurzivou a ohraniCeny uvozovkami. Respondenti jsou

v textu oznaCovani pismenem R a pro rozliSeni také ¢islem.

137 K popisu metody otevieného kodovani bylo Eerpano z monografie: SVARICEK, Roman a SEDOVA, Klara.
Kvalitativni vyzkum v pedagogickych védach. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-7367-313-0. S. 211-221.
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Tabulka ¢. 2 Prehled vSech kategorii

Oblast 1

Podoblast

Kategorie

Zpisob
volného ¢asu

traveni

Soucdasné volnodasové

aktivity

Traveni ¢asu s rodinou

Lusténi krizovek, sudoku, procvi¢ovani
pamgéti

Cteni

Sledovani televize

Siti, manualni prace

Poslech hudby, radio

Prace v kuchyni

Pohybov¢ aktivity

Navstéva divadla a dalSich kulturnich
akci, klub senioru, setkavani s prateli

Prace na zahradé

Nakupy, prohlizeni letaka

Internet

Chata

Cestovani, poznavaci aktivity

Prace v duchodu

Preference aktivniho ¢i
pasivniho traveni volného
¢asu

Davam prednost aktivité, ale odpocinek
je taky dulezity

Oblast 2

Podoblast

Kategorie

Motivace

k volnému

asu a vnimani jeho

Vyznam volného casu

Moznost délat to, co chci a kdy chci

Pocit volnosti, zadné povinnosti

vyznamu Moznost d¢lat to, na co diiv nebyl ¢as
Motivace k volnocasovym | Pocasi ovliviiuje muj volny cas
aktivitam Snaha volny c¢as nepromarnit, ale
smysluplné vyuzit
Snaha zustat zdravy
Nechci se nudit, chci délat to, co mé bavi
Unik od negativnich myslenek
Oblast 3 Podoblast Kategorie
Spokojenost s volnym | MozZnost zmény ve volném | Touha po ¢astéj$im kontaktu s rodinou a
casem case znamymi

Pocit nedostatku soukromi

Prani vénovat se konkrétnim aktivitam ve
vEtsi mire

Touha rozsifit volnocasové

aktivity o dalsi

stavajici

Prekazky v traveni volného
Casu podle svych predstav

Pocit nejistoty pfi pohybu

Prekazky  souvisejici
vlastnostmi

s povahovymi

Zdravotni problémy

Potieba brat ohled na ostatni

Nedostatek financi

Spokojenost s volnym
¢asem z hlediska dostatku

Pocit nadbytku volného casu

Dostatek volného éasu

42




Oblast 4

Podoblast

Kategorie

Volny ¢as a zdravi

Vyuzivani volného cCasu
k podpofte zdravi

Vyuzivani volného cCasu zamémné

k podpofte zdravi

Podpora zdravi v ramci volnocasovych
aktivit neni zamérna

Volny ¢as a fyzicka pohoda

Pohyb je dulezity, abych se citil/a
fyzicky dobfte

Diky pohybu mam kontrolu nad svou
hmotnosti

Samostatny pohyb jako znamka

dobrého zdravi

Bolest a wvycerpani jako dusledek
nckterych volnocasovych aktivit

Clovék musi i odpocivat

Potieba jistoty pfi pohybu

Volny ¢as a dusevni pohoda

Pohybova aktivita prospiva dusevnimu
zdravi

Védomi potiebnosti vlastni osoby,
ocenéni ze strany druhych

Ve volném ¢asu se muzu odreagovat,
muzu relaxovat, vnimat tady a ted’

Kontakt s lidmi pomaha na psychiku

Volny ¢as a socialni pohoda

Traveni volného cCasu s rodinou jako
podpora socialni pohody

Potieba kontaktu s lidmi mimo okruh
nejblizsi rodiny

Nedostatek socialniho kontaktu

Pravidelna setkavani s dobrymi prateli,
snaha obklopovat se pozitivnimi lidmi

Nepotiebuju byt ve vétsi spolecnosti
lidi

Oblast 5

Podoblast

Kategorie

Volny ¢as a duchod

Myslenky  na  traveni
volného c¢asu v duchodu
v dobé pred odchodem do
dichodu

Plany vénovat se v duchodu aktivitam,
na které pfi praci nebyl cas

Pozitivni predstavy o diichodu

Negativni pocity z odchodu z prace

O dichodu jsem moc nepiemyslela

Zmeéna vtraveni volného
¢asu po odchodu do
duchodu

Ubytek kontaktd a aktivit spojenych
s pracovnim kolektivem po odchodu
z prace

Ubylo prace a povinnosti, piibylo asu

Pribylo vice ¢asu na aktivity, které jsme
délali predtim

Prace jako volnocasova aktivita

4.2.1 Interpretace kategorii v oblasti ¢. 1 Zpiisob trdveni volného Casu

Cilem této oblasti rozhovoru bylo zjistit, jakym zpuisobem vybrani respondenti travi svij
volny Cas, jakym aktivitam se vénuji nejradéji a zda preferuji spiSe aktivni €i pasivni traveni

volného Casu. Oblast byla rozdélena na dvé podoblasti — Soucasné volnocasové aktivity a
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Preference aktivniho ci pasivniho volného casu. Piehled jednotlivych kategorii je uveden

v Tabulce ¢&. 3.

Tabulka €. 3 Piehled kategorii v oblasti Zpisob traveni volného ¢asu

Oblast 1 Podoblast Kategorie

Zpusob traveni | Soucasné volnocasové | Traveni Casu s rodinou

volného ¢asu aktivity
Lusténi kiizovek, sudoku, procvicovani
paméti
Cteni

Sledovani televize

Siti, manualni prace

Poslech hudby, radio

Prace v kuchyni

Pohybové aktivity

Navstéva divadla a dalSich kulturnich
akci, klub seniorti, setkavani s prateli
Prace na zahrad¢

Nakupy, prohliZeni letaka

Internet

Chata

Cestovani, poznavaci aktivity

Prace v duchodu

Preference  aktivniho ¢i | Davam prednost aktivité, ale odpocinek
pasivniho traveni volného | je taky dulezity

casu

Kategorie TRAVENI CASU S RODINOU

V seznamu soucasnych volnoCasovych aktivit respondenti se cCasto objevovaly
volno€asové aktivity s rodinou, pfedev§im s détmi a vnoucaty. Mezi nejCastéji uvadénymi
aktivitami s rodinou byly vzajemné navstévy, vylety ¢i dovolena. R1 zaradila pravé vylety
s détmi a vnuky ke svym oblibenym aktivitam, predevsim proto, ze je to prilezitost je vidét a
také proto, ze se u téchto aktivit zatim neciti jako prekazka: ,.Ze vSeho nejradsi mdm vylety
s détma a vnoucatama. To mi pasuje uplné nejlip, protozZe zaprvé je tam vidim, zadruhé vim, Ze
mé neuzenou, protoze maji ohled na nds s dédou. A syn hodné foti, takze vim, Ze jim budu stacit
a ze je nebudu zdrZovat. Zatim, dokud chodim, tak tohle mam nejradsi.”“ Taz respondentka
uvedla, Ze na vylety s rodinou jezdi pravideln€ témér kazdy vikend, avSak dulezity pro ni neni
cil, ale predevsim skuteCnost, Ze se jedna o spolecné straveny Cas: ,.Jezdivdame skoro kazdy
vikend nékam. My to vzdycky nechame na synovi, at’ to napldnuje a on se opravdu snazi aspori
Jjeden den o vikendu vidycky nékam vyrazit s déckama, a my se rddi pridame, protoze je aspor

vidime, i kdyz nékdy si ani ¢lovék nestaci moc pokecat, zdlezi na tom, kde se jde, ale to je fuk,
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tu jde prosté o to, Ze se vidime vsichni nebo Ze ja je vidim, oni zas moznd o to tolik nestoji, ale
Jja si je uplatim vétSinou pernickama nebo nécim sladkym, dokud to jde.“ Rodinné vylety patii
k oblibenym aktivitam také R2: ,No a pak samoziejmé takové ty rodinné vylety s vauky a
s détma, protoze jsme s nima, jsme venku, je cas prosté na konverzaci takovou volnou,

vSelijakého druhu.*

Nektefi respondenti zatazovali mezi volnocasové aktivity s rodinou vzajemné navstévy
a setkani pfi riznych pfilezitostech. R3 pfiznala, ze prestoze pfilezitosti, kdy se u nich sejde
vice rodinnych pfislusnikti, byvaji narocné, a to zejména na pfipravu, tak jsou to piijemné
spolecné stravené chvile: ,.[ ... | takZe kdyz se u nds sejde celd rodina, tak je opravdu veselo. Ani
se vSichni nevejdem ke stolu najednou. Ale my se vidycky prostiidame néjak [...] v tom jako
problém neni. A ja jsem vidycky rdada, kdyz se vSichni sejdem, sice s tim md cloveék fitru prdce,
v§echno musim nachystat, naloZit maso na gril, pripravit prosté pohosténi a tak, ale je to fajn.*
R2 také zminil, ze velkd rodinnd setkani, naptiklad oslavy, jsou naroCna zejména pro
poradajiciho, a proto preferuje setkavani na neutralnim misté, kde se do pfiprav muze zapojit
vice lidi: ,,No super jsou takové ty akce, kde se sejde cela rodina. Kdyz se sjedeme vSichni
z Moravy, z Cech, pak ze Slovenska, protoze mame rodinu i na Slovensku. [ ... | Nejlepsi totiz je,
kdyz se sejdeme vSichni na néjaké neutrdalni pude, protozZe akce typu sejdeme se na oslavé u
nékoho doma, tak to je vidycky ndrocné pro toho, kdo to porada, a zavazujici pro toho, kdo se
ucastni. Takze cizi prostiedi, neutrdlni prostiedi, idedlni stav. VZdycky se objedna néjaky hotel
nebo chata, prosté s noclehem, kazdy si zaplati svoje a kdo chce, co chce prinese, donese.“ R4
sdélila, ze ji dé€laji radost navstévy zejména mladSich rodinnych pfislusnika, pravnoucat:
, V. mojim véku uz mé rodina chodi navstévovat a jsem rada. A rada travim cas s téma
nejmladsima, s pravhoucatama. S téma dospélyma byt uz ani nemusim, ale déticky mam rdada
[...] pravhoucata jsou moje radost. Nejradsi jsem, kdyZz se tady sejdeme uplné vSichni pri
néjakych narozenindch nebo o Vdanocich a vidim vSechny pohromadé. To jsem nejstastnéjsi.*
R7 uvedla, ze k obCasnému setkavani dochazi predevsim s rodinou z manzelovy strany: , My se
pravidelné schazime jako Sirsi rodina. Moje rodina viastné je v Némecku, s néma se neviddme
tedka casto, ale s tou rodinou z manzelovy strany, tak se setkdvame pravidelné.” R7 také
sdélila, ze se pravidelné kazdy vikend navstévuji se synem, ktery zije a pracuje ve Vidni. Bud’
pfijede syn na vikend domi k rodi¢iim nebo naopak rodiCe navstévuji syna v Rakousku:
., [jméno syna] je viasmé od roku 2011 v Rakousku, on tam md prdci, byt, ale na vikendy jezdi
domii nebo my zase jedeme za nim. Viastné od roku 2012 my jsme tam zacali jezdit pravidelné,

a tim Ze vilastné nemam tu jazykovou bariéru, tak se tam citim jako doma.“ R6 konstatovala:
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,Nejradsi jsem, kdyz mam pohromadé viechny vhoucata, to je tiplné nejlepsi, kdyz se sejdem

vsichni ‘¢

Mezi volnocasové aktivity s rodinou fadili respondenti také letni spole¢nou dovolenou
s détmi a vnoucaty. R1 sdélila: ,, /... ] kaZdy rok v lété jezdime vSichni na spolecnou dovolenou.
Sice jenom tady po Cesku, ale pokazdé nékam jinam, a to je vidycky jeden vylet za druhym. Syn
vzdycky vytipuje néjaké misto, jednou to jsou Jeseniky, jednou to je jizni Morava, pak zase
Cechy.“ Na kazdoroéni rodinnou dovolenou s dcerou a vnoudaty jezdiva také R3: | Déda
vzdycky néco najde na internetu, néjakou chatku nebo chalupu a jede se. My uz jsme toho
projezdili, po celé republice [ ... | Vétsinou se jede na ten tyden od soboty do soboty, ale jezdime
vzdycky dvakrat, jednou v cervenci a podruhé jesté v srpnu.” R7 uvedla, ze Cas traveny
s rodinou v kombinaci s dovolenou patii k aktivitam, které ma nejrad&ji: ., Upiné nejradsi jsem
s rodinou a jedu na dovolenou, uzit si néjaké pékné zazitky. A spise rada jezdim nékam na jare
nebo v Iété. V zimé odpocivam a jsme vic doma, ale zase si uzivam tu rodinnou atmosféru doma

a je to fajn.*
Kategorie LUSTENI KRIZOVEK, SUDOKU, PROCVICOVANI PAMETI

Nektefi respondenti zahrnovali do svych volnocasovych aktivit lusténi kiizovek, sudoku
nebo také rizné formy procviCovani paméti a logického mysleni. R1 uvedla, Ze na rozdil od
svého manzela dava prednost kiizovkam pred sudoku, a ze je to aktivita, kterou se bavi pfi
sledovani televize: ,,No ale u televize treba lustim kriZovky, ale jenom kifiZovky, neumim sudoku.
To zase lusti déda, ale mi chybi to logické mysleni asi, to mi chybélo vidycky. [ ... | Ale krizovky
to jo, to mé bavi, nékteré slova se tam opakuji pokazdé, néco je tiplné nesmysiné, ale kdyz se ti
to opakuje desetkrdt nékde v kifiZovce, tak si to uz zapamatujes. TakzZe ja to prosté lustim, dokud
to nedolustim, dokud to prosté nepasuje.”“ R1 dale popsala, ze kromé lusténi kiizovek se snazi
procvicovat pamét’ také feSenim vzorovych testi k pfijimacim zkouskam urCenym détem: ., No
pak tu mam hromadu véci ne na lusténi, ale na resent, takové ty prijimacky na zkousku, pro 5.
rocnik, pro 9. rocnik, na stredni Skoly. TakzZe na to se chystdam, Ze si troSku procvicim tu pamét.*
R2 konstatoval, ze lusténi kiizovek ho vibec nebavi, jelikoz se Casto opakuji, za to dava
prednost lusténi sudoku, jehoz uspesnost je podle jeho slov Casto zavisla na aktualnim dusevnim

rozpolozeni: ,,Doma rad lustim tu sudoku. Nékdy mé tieba kiksne hned pro zacdtecniky, tak jdu

Vv

Vv

zhavaruje i na tom nejjednodussim. Najednou zjisti, Ze nemd cenu ddl pokracovat, protoze
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patrat zpémé, kde clovék udélal chybu, nemd cenu. Krizovky mé nebavi z toho titulu, Ze mnohdy
Jjsou tam az takové nesmysiné vyrazy a casem staci krizovkarsky slovnik. To se vSechno porad
opakuje, a to mé nebavi.*“ R2 také v souvislosti s rozvijenim svého mysleni poukazoval na svou
Huniverzitu trettho véku, jak on sdm nazyva pomahani vnucce se zvladnutim uciva, zejména
matematického: ,, /... [ ale potom [jméno vaucky| obcas se Skolou potrebuje pomoct a do dneska
to nepovazuju za néjakou pritéz, ale Ze je to jako i néco uzitecného, co clovék déld, a zdrovern
to nazyvdam tou svoji univerzitou tretiho véku, protoze viastné to pomaha i mné v tom mysleni,
hlavné logicky uvazovat [...] pomdhdm hlavné s matematikou a ta matematika je strasné
zajimava, jesté jak zavedli tu Heineho metodu. Mné se libi, Ze oni ty décka fakt uci logicky
myslet, ale oni potrebuji i troSku si uvédomit, coz si trochu odvykli, Ze i ta matematika vyzaduje
i néco se naucit nazpamét a néco se nasprtat, ze i ta malda ndsobilka a urcité mocniny, zZe jsou
uzitecné, kdyz si je clovék pamatuje, protoZe to pak nemusi hledat a nuti je to zdroveri
k premysleni. Takze to bych povazoval taky za volnocasovou aktivitu.“ R4 uvedla, ze v lusténi
sudoku se citi byt uz pomérné zbéhla: ,, /... ] tak odpoledne uz tady sedim v tom kiesle a lustim
sudoku a jde mi to uz uplné jak po dratku, uz to mam tak nastudované, ze uz mi to jde samo .
Také zminila, ze ji prace s Cisly celkové bavi, coz zaroveri dala do spojitosti se svym byvalym
povolanim ucetni. A ve volném Case si rada planuje hospodareni s financemi: ,,Mné cisla prosté
bavi. Ja jsem délala tricet roku ucetnictvi a pordd se mé to drzi. Jd si planuju penize na cely
mésic, pocCitam, co kde potiebuju, pro koho potiebuju, vidycky se podivam do starych mésicii,
co v tom mésicu je treba platit a kolik je treba platit. Ja si to naplanuju vSechno dopredu, uz si
to musim hlidat. Tady uz mdam napldnovany cerven a mam tam napsané i kolik mam na ucté
v bance ve sporitelné a ted vidim, jestli si miuzu dovolit néco navic nebo jestli si to nemiizu
dovolit. Kdyz chcu cosi uSetrit, tak prosté si to musim hlidat, ale délam to, protoze mé to bavi.

Zustalo mi to.“
Kategorie CTENI

Velka cast respondentti uvadéla ve vyctu svych volnocasovych aktivit ¢teni. Nékteré
respondentky hovortily o Cetbé romant ¢i Casopist jako o aktivité, které se mimo jiné vénuji
zejména pred spanim, jelikoz jim usnadiiuje proces usinani. R3 také uvedla, ze Cteni pred
spanim preferuje pied sledovanim televize: ,,Nejvic si ¢tu pred spanim. NezZ bych se divala na
ty kraviny, co davaji vecer v televizi, tak si radsi jdu lehnout a Ctu si Cervenou knihovhu. Mné
kamarddka pravidelné dodavd takové tenké seSitky, neni to moc dlouhé a dobre se to drZi v ruce,
lakze pred spanim je to idedlni. Clovék si tim i unavi oci trochu a pak se lip usind.” R4 rovnéz

konstatovala, ze Cetba ji pomaha s usinanim i s nespavosti: ,,/... | hlavné pred spanim ctu, jak

47



uz lezim v posteli. Po desdté hodiné vypindm televizu a jdu si lehnout a pred spanim si musim
cist, bez toho neusnu. Nejlepsi jsou takové ty knihy, kde jsou kratké kapitoly a je to tFeba néjak
uzaviené kazda ta kapitola, Ze se mi pak dobre pamatuje, kde jsem skoncila. [...] ctu riizné
zanry, ale cervenou knihovnu ne [...] ja to nemusim. [...] ctu klidné do pil dvandcté do
dvandcti, pak jdu spat, ale spim dvé tri hodiny, ve dvé se vzbudim, zas vezmu na piil hodiny
kniZku nebo casopis, protoze nemiizu spat. Pak to zas odloZim a snazim se spdt az do rana. “ R6
preferuje pred spankem Cteni kratSich pribéht v Casopisech pred Cetbou knih pravé s ohledem
na jejich rozsah: ,,Obcas si prectu néjaké casopisy, hlavné pred spanim. Nejradsi ctu takové
pribéhy ze Zivota. [ ... ] to mi staci precist si jeden pribéh a uz se mi zaviraji oci, tak to zaviu a
Jjdu spat. [ ... ] Knizky moc nectu, protoze na to nemdm trpélivost, ja bych u toho nevydrzela. Ty

pribéhy jsou prece jenom kratsi, to mam hned prectené, takze se to netahne a bavi mé to.*

Cetba viak mezi respondenty neplnila pouze roli aktivity bezprostiedné piedchazejici
spanku. R4 uvedla, ze ma zalibu také v Cetbé Casopisovych ¢lankd dotykajicich se riznych
témat, jelikoz se rada dozvida nové informace z riznych oblasti a obort, které ji mohou
obohatit: ,,Casopisy ctu vielijaké, co mi prijde pod ruku. I takové riizné clanky o védé, co nového
se zjistilo, nebo co se déje v kulture. Vselijaké rozhovory tfeba s herci, se spisovateli nebo s témi
védci, s odbornikama pres riuzné véci. Mé zajima vSechno, jak se operuje mozek, jak se léci
ruzné nemoci. Prosté vSehochut [ ... ] kamarddka vétsinou prinese takovy Stos téch casopisu a
ona jakmile si to precte, tak se toho chce zbavit, takze to skonci u mé a ja si tfeba nectu tiplné
vS§echno, to bych se z toho asi nevyhrabala nikdy, ale vyberu si, co by se mi tak mohlo libit a
prelouskam si to. Tam je vS§echno mozné. Mé bavi hodné ty clanky z toho lékarského prostiedi
[ ... ] rdda se dozvidam nové véci, takové riizné zajimavosti.“ R5 sdélil, ze cetba je pro n€j kromé
jiného prostfedkem k rozsifeni vzdélani. V oblibé ma zejména historickou literaturu, at' uz se
jedna o popularné naucnou knihu ¢i historicky roman, a cestopisy, u kterych oceriuje schopnost
autora vtahnout &tenafe do d&je: ,,Ctu noviny, [...] ¢tu knizky, casopisy. Viude se najde néco,
co té vzdélava. [ ... ] Zanrové mam rad historické knihy, klidné i historické romany, ale musi to
byt asponi trochu podle skutecnych uddlosti [ ... | nebo i takové populdrné naucné knihy o historii
[... ] Pak mdm rdd cestopisy, tireba od Stingla. On to piSe tim stylem, Ze to je jako dobrodruznd
vyprava. Kdyz on nékam odcestuje, tak pro ného to je dobrodruznd vyprava, a ted zalezi na
tom, jak on to napiSe, abys byl ucastnikem, abys to proZival s nim. [...] Na zdchodé mdme
Epochu, tam je taky spousta zajimavosti, to si rdd prectu ty cldnky. [...] Nékdo na zdchodé
pocita prachy, ja tam ctu Epochu.“ R7 uvedla, ze Cetba je aktivita, kterou ma rada jak ona, tak

1jeji manzel. V ¢asti rozhovoru, kde mluvila o knihach, také zminila nedavnou koupi némecko-
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anglického slovniku a vyjadfila radost z potencialniho rozsifeni svych znalosti anglictiny: ,,Pak
taky cteni, rada ctu. My jsme takovi ctenari sbératelé s [jméno manzela] [...] a dneska jsou
vS§ude mozné ty knihobudky, kde si vezmes knizku a mads ji vlastné zdarma. A v Rakousku to je
viastné taky, takze mam spoustu knizek i v némciné a nemusim za to platit. Nebo se daji sehnat
knizky i levné. Koupila jsem tedka slovnik na Flomarktu, je to vydavatelstvi Langenscheit, a ja
Jjsem ho koupila za jedno euro a je to anglictina — némcina, coz teda si vikdm, Ze mi to lépe
priblizi tu anglictinu. Ze viastné tam jsou i celé vyrazy i tireba véty. Ze mi to priblizi ty casy
v anglictiné, kdy je viastné pouziju.* R8 sdélil, ze ke Cteni vyuziva piedevsim cCas, kdy ceka na
svou manzelku, nez dokon¢i své lekce v jazykové §kole: ,, [jméno manzelky|] viastmé uci, takze
Jja ju vozim do té Skoly, kde uci. [ ... | Jestli jedem do Karviné a ona uci pét hodin, tak ja tam na
ni cekam. [...] Nejradsi ctu detektivky. [ ... | Ale my jsme vsichni velci ctenari doma. My uz ty
knihy ani nemdame kam davat pomalu. [...] VétSinou ctu v té Skole, kdyz cekam na [jména

manzelky |, doma ani moc na to cteni nemam cas. 10 je furt néco [ ... |.“
Kategorie SLEDOVANI TELEVIZE

Repertoar volnocasovych aktivit vybranych seniorti Casto obsahoval sledovani televize.
Nekteti respondenti uvedli, Ze si Casto pousti televizi jako kulisu k jinym aktivitam. R1 sdélila,
Ze Casto sleduje televizi pfi lusténi kiizovek, coz ale mize byt namahavé zejména pro oci: ,,U
televize treba lustim kiriZovky [ ... ] ja u toho casto sleduju detektivku treba, coz je tedy na oci
zdprah docela, protoze kdyz mds na kiizovku bryle a zvlast kdyz ty kriZovky v takovych téch
casopisech na tom lesklém papire, tak to ti je blbé, to se ti leskne, jesté v tom svétle vecernim,
a pak uz treba ke konci vidis, Ze uz moc nevidis.* Jako zvukovou kulisu pii jinych Cinnostech si
pousti televizi také R3, a to zeyména proto, Ze nema rada uplné ticho: ,,Pak samoziejmé sleduju
taky tu televizi, ale ne vZdycky to vnimdm [ ... ] ja si to tFeba pustim jako zvukovou kulisu, kdyz
lustim kiiZovky nebo kdyz si ¢tu casopis nebo si prosté néco délam a nechci, aby bylo uplné

mrtvo [ ... [.<

Nektefi respondenti davali v rozhovoru najevo svou obcasnou nespokojenost
s nabidkou televiznich potadl. Naptiklad R1 se vyjadrila takto: ,, /... [ v 1é televizi je stejné velké
bzum [...]“. R3 prohlasila, ze nenachazi zalibeni v urcitych typech serialt: ,, Takovou Ulici nebo
Ordinaci nebo, co to tam jesté davaji, tak to tiplné nesndsim, na to jsem se teda nikdy nedivala.
Takové nekonecné seridly radoby ze Zivota, to opravdu nemusim.“ RS se o televizni nabidce
vyjadiil pomérmé rozhoticené slovy: ,,V dnesni dobé bych tireba televizi nejradsi prodal, protoze

to, co oni tam davaji, to je strasné. Kdybych mél treba penéz trochu vic, tak bych si koupil satelit
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a dival bych se treba na HBO a takové, abych se mohl divat na filmy. V televizi jd se nemdm
pomalu na co divat. Bud tam vymyvaj mozek lidem, hlavné ve zprdavach [ ... | drive jsem se dival
treba na toho Moravce, ale uz mé to rozciluje. Je to Spatné [ ... | nemdm rad, kdyz se IZe, proto
Fikam, Ze bych tu televizi klidné prodal.*“ R6 uvedla, ze s manzelem sleduji televizi prevazné
vecer a pravidelné sleduji urcité porady a serialy, ovSem zarover tyto porady nehodnotila piilis
kladné: ,,Televizi sledujem vétSinou az vecer, to je tam Prostieno a pak je tam vidycky néjaky
seridl. Ted se divame na Zoo, ale to je vSechno na stejné brdo. 1akové nekonecné seridly bez
konce [...] trapné to je, clovék si az nékdy Fikd, pro¢ se na takovou krdvovinu vitbec diva, ale

v té televizi stejné nic neni, tak na co se md clovék divat.*

Z obsahového hlediska respondenti uvadéli riznorodé zanry televiznich poradi. R1 se
pfiklanéla k dokumentiim o pfirod€, u nichz si dokaze odpocCinout: , Jd mam rdada detektivky,
ale moznd jesté vic nez to, tak mdm rada ty prirodovédné dokumenty. Tomu dam vidycky
prednost, at uz tam jsou zvirata nebo priroda, to se mi libi. U toho ¢lovék tak krdsné odpocivd,
relaxuje.” R2 pfiznal, Ze televizi sleduje pomérné ¢asto a rovnéz vyjadril svou oblibu sledovani
poradu s tematikou pfirody a také porada nau¢nych a cestopisnych: ,,Doma sleduju televizi, rekl
bych dost casto [...]. S [jméno manzelky] mdame rddi, jak davaji takové rizné toulky po
republice nebo ty prirodopisné porady, dokumenty. Nebo takové ty pohledy shora na riizné
zemé [ ... ] tam clovék v Zivoté nebude, a i kdyby tam byl, tak to stejné vSecko neuvidi, protoze
za tu dobu by to nestihl a ani by to nemohl z nékterych uhlii pohledu vidét. Takze sledujeme
Toulavou kameru nebo i byva v nedéli rano Kaleidoskop.« Cast respondentd zafazovala do
svych oblibenych televiznich poradi védomostni soutéze. R2 se vyjadiil slovy: , pravidelné
sleduju takovou tu védomostni soutéz [ ... | A-Z kviz, to sleduju hodné*, podobné jako R4, ktera
uvedla: ,,Sleduju rada soutézni porady v televizi, tieba to Na lovu s tim Sokolem. A oni porad
opakuji i ty staré porady jako Chcete byt miliondrem [ ... | T1akzZe takové ty védomostni porady
rada sleduju. Néco se pri tom i dozvim, néco dokonce i vim. Nebo jesté A-Z kviz.“ Své zastoupeni
mezi vypovéd'mi respondentd mély také porady kulturniho charakteru: , divdm se rada i na
ruzné koncerty, kdyz davaji na artu [ ... | ja miluju vaznou hudbu, takze kdyz tam néco takového
Je, tak se rada divam,” uvedla R4. Dal§im zanrem, ktery se u respondentd vyskytoval, byl sport:
,obcas se divam na sport,” prohlasil RS. R4 uvedla: ,,nékdy se divdam i na sport, kdyz davaji
treba krasobrusleni nebo lyZovani v zimé. Anebo gymnastika mé bavi. Sport mé bavi. To mi taky

zuistalo od mlddi [ ... | *

Kategorie SITI, MANUALNI PRACE

50



Dvé respondentky zatfadily do svych volnocasovych aktivit §iti. R1 se vyjadfila slovy:
,VySivat sice uz nevySivam, ale zase presivam, co se dda spravit, to spravim, at uz to potrebuje
dcera nebo vnucka potrebuje néco zasit. [... | No, takZe zuzuju, zkracuju [...| tento rok jsem
toho spravila téch halenek a vSeho. Ted jesté aby to nékdo nosil.“ R3 sdélila, ze Sitim travi
hodné Casu, coz dala do souvislosti také s tim, ze se v mladi vyucila jako §vadlena a v souCasné
dobé patfi §iti na stroji k jejim oblibenym cinnostem: ,, /... / Siju pordd, na masiné svoji, staré
uz, to mé porad bavi, a délam to cely Zivot, od vyuceni. [ ... | Ja rdda chodim po sekdcich a kdyz
najdu néjaky hezky kousek a treba mi nékde nesedi, tak neni problém, prosté si to presiju tak,
aby mi to vyhovovalo. To je obrovska vyhoda. Pak samoziejmé preSivam a spravuju véci i
ostatnim, kdo co potrebuje [ ... ] a nejvic Siju chiapky do kuchyné, to je vidycky vdécny darek,

protoze to potési kazdého, to se prosté hodi.“

R2 uvedl, Ze manualni aktivity, které vykonéava, jsou spojeny piedevsim s péci o zahradu:
ZHodné manudlnich aktivit souvisi samoziejmé s tou zahradou. Musel jsem si treba oplotit
zdhony, aby se tam nedostaly srny, protoZe ty jsou tam pecené varené.” RS sdélil, ze diky svym
zkuSenostem ze stavebnictvi je schopen samostatné vykonat fadu ¢innosti v ramci péce o dim
azahradu: ,, /... [ sdm jsem si sklenik postavil, pergolu jsem postavil, na bardku si v§echno délam
sam, podlahy, zatepleni a takové véci. A jelikoZ to umim, protoZe jsem nékolik let pracoval ve
stavebni firmé, jesté v diichodu, tak si dokdzu hodné véci udélat sam a kdyz si to mizu udélat
sam, proc bych si za to nékoho jiného platil Ze jo?“ R8 se v souvislosti s manualnimi aktivitami
také zminil o péci o dim a zahradu: ,,Kolem domu je porad co délat, to je nikdy nekoncici prace.
Pres zimu topim, to je celodenni zabava. Ted je to sekani travy, udrzba domu.”“ Kromé& prace
okolo domu se R8 vénuje ve volném cCase také vyrobé nabytku ze dieva, a to zeyména pokud jej
néco inspiruje: ., Ja strasné rad pracuju se direvem, kdyz mam néjaké dobré, ale to musim dostat
néjakou inspiraci. Ta mé uz ted obcas prechazi. [ ... | My mame viecko mozné, tam skrinky jsem
delal, zidlicky tady ty jsem délal. Ted tam mdm ve sklepé uz hotovou viastné skrin, kerou musim
dovézt ku [jméno syna] do Rakouska a tam ju zabudovat. [ ... ] Takové ty inspirace to chytam
kdekoliv. To treba jdeme do Baumaxu nebo nékde, tam cosi vidim a Fikam: , kurnik to nebvypada
vithec Spatné, to by nemuselo byt ani tak tézké ‘. No tak si to ofotim. Treba tam v gardzi mdm
takové posezeni, still, ctyry kifesla, v§echny polohovaci. Neméli jsme co navenek, drevo bylo,
tak jsem si to Sel ofotit do toho Baumaxu. A to je vSecko rucni prace, jd nemdm Zddné velké

stroje, Ze bych to na velkych strojich délal, to déldm vSecko rucné.*

Kategorie POSLECH HUDBY, RADIO
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Neékteré respondentky zaradily do svého volného Casu poslech hudby, radia ¢i rozhlasu.
R1 sdélila, ze rada posloucha hudbu u vykonavani jinych ¢innosti a nékdy byva poslech hudby
spojen 1 s tancem: ,,Taky posloucham rdada desky gramofonové, Elvise Presleyho mdm rdda
hodné, a vétsinou kdyz u toho néco délam, at' uz tam néco skildddm, Zehlim [ ... | nebo kdyz treba
deéldm palacinky v kuchyni, tak tam sice netahdam gramofon, tam neni moc prostoru, ale pustim
si k tomu country radio, jak oni hrajou takové ty svizné véci, tak si u toho i zatancuju, mam u
toho i néjaky pohyb, pak obratim palacinku [...].“ R3 se vyjadiila podobnym zptsobem.
Rovnéz uvedla, ze rada posloucha hudbu zejména jako doprovod k jinym c¢innostem jako je
napiiklad uklizeni, nicmén¢ vyjadrila také svou lasku k hudbé jako takové: ,.Jd si tFeba casto
poustim rddio, jd miluju muziku odjakziva a nejvic si poustim rddio, kdyz uklizim. Bez té muziky
by mé to ani nebavilo [ ... |. A nejlepsi je, kdyz jsem doma tiplné sama, protoze si to mizu pustit
na plné pecky, vim, zZe nikoho nebudu rusit, miiZu si u toho i trsnout klidné “ R4 také vyjadiila
svij kladny vztah k hudbe: , Hudbu posloucham rada a vsecku hudbu, aji dechovku si
poslechnu nebo cimbdlovku. Viecko mam rdda.“ V jiné Casti rozhovoru vSak R4 jesté dodala,
ze poslech hudby, obzvlast zivé hudby, ji dokaze silné zasahnout, coz nékdy muze vést az
k nekomfortnim stavim: ,, /... / jak se tFeba divam na néjaky koncert v televizi, tak mi to nestaci
Jjenom poslouchat tu hudbu, ja musim vidét cely ten orchestr a vSechny, jak kdo hraje na housle,
na klarinet, na ty pistaly, na pozoun. No prosté mé ta hudba uplné undsi, nékdy az k slzam. A
Jje zajimavé, Ze tady doma mi ty slzy nevadi, ale jak je néco naZivo treba v tom divadle, tak ja
ztrdcim 1uplné dech a dusim se. Na mé to tak pusobi takové véci, mé to dojimd, ale az tak jako
hodné. To se pak vZdycky Stipu do ruky, abych myslela na néco jiného, abych to zahnala ty sizy.
A je zajimavé, Ze se to déje, i kdyz je to néco smutného, i kdyz je to néco veselého, to je jedno,
prosté to na mé tak pusobi. [...] byla jsem na koncerté a hned jak to zacalo ta hudba, tak uz
Jjsem uplné citila, jak to na mé zase jde a musela jsem se uplné silou viile zklidnit a potom teprve

Jjsem byla uz klidna, ale ten napor jsem prosté musela vstrebat. To na mé tak piisobi.*

R4 hovotila o pravidelném dopolednim poslechu rozhlasu, pfi¢emz si rada poslechne jak
hudebni program, tak i konkrétni rozhlasové potady: ,,Rdno si poustim ostravsky rozhlas kazdy
den [ ... | nejsem tu potichu, nemdm rdda, kdyz je hlucho. [ ... | Mdm rdda hudbu nebo i mluvené
slovo. [ ... | poslouchdm tu doktorku Cajthamlovou [ ... | ona tam md kazdy patek v jednu hodinu
takové veselé povidani o zdravi. Tam jsou dotazy od posluchacu [ ... | a ptaji se na néjaky neduh,
protoze vidycky to je zamérené na néjaké téma, bud na srdce nebo na Zaludek nebo na nohy.
Takze tam jsou také dotazy, jak ma nékdo néjaky problém a ona odpovida a vysvétluje tém

posluchaciim vselijaké véci. A posledni pdtek v mésici zase maji na ostravskym rozhlasu
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reportaz ze Slovenska [...] a to rdada poslouchdam, protoZze mam rada slovenskou 7ec. R6
rovnéz zminila, ze nema kolem sebe rada ticho, a proto si Castou pousti radio: , Pres den

posloucham radio, to mi musi hrat cely den. Nemdam rdda, kdyz je ticho.*
Kategorie PRACE V KUCHYNI

R1 sdélila, ze varfeni je Cinnost, ktera ji bavi, ale zaroven je rada, kdyz muze jejim
prostfednictvim udélat také radost n€ékomu jinému: /... / ja ani neumim varit jidlo jenom pro
dva, ja stejné vidycky uvarim vice. I jak pecu kure, maso néjaké délam, tak poslu nékdy dceri,
nékdy synovi. Takze mé to i bavii jsem rada, kdyz tim nékomu udélam radost.“ R3 zaradila mezi
své konicky peceni a zkouseni novych receptl: ,, /... | peceni je urcité miij konicek. Ja vidycky
Fikam, Ze to je takovy paradox, protoZe jd rada pecu, ale sladké moc jako nejim, ale mé hlavné
1631, Ze to ostatmim chumd. Rdda zkouSim i nové recepty, hlavné z téch casopisii riiznych a
z kalenddre.“ RS v rozhovoru prozradil, ze ho vafeni nejen bavi, ale také jej povazuje za
nutnost, kterou by mél ¢lovék umét bez ohledu na pohlavi: ,.Ja rad varim, protoze mé to bavi,
a rad pouzivam kvaliti potraviny, kvalitni koreni, spoustu si toho vypéstujem sami na zahradeé.
[...] ale vidycky jsem Fikal, Ze naucit se varit, Ze to je nutnost. A nedéldm rozdil, jestli Zenskd
nebo chlap. Neni to tak, Ze Zenska patii do kuchyné, blbost. Chlap, ktery si neumi nic ulovit a
potom si to neumi upravit, od pravéku je Spatny chlap. A to plati. [... ] Ja to beru jako nutnost
clovéka, a nelibi se mi, kdyz to nékdo kastuje — Zenska musi byt u plotny a chlap musi délat

todle [...]

R4 uvedla, ze v minulosti vafeni nepatfilo k jejim oblibenym c¢innostem, ale od doby, kdy
pro ni vareni prestalo byt povinnosti, tak si v soucasné dobé nékdy i s chuti néco uvafti. Rovnéz
uvedla, ze je rada, pokud muze dcefi jakkoliv pomoct, naptiklad s pfipravou surovin pravé na
vafeni: , jd se jim tam snazim moc nemotat [mysleno v kuchyni], ale rada pomiizu, kdyz miizu a
hlavné, kdyz mé o to pozddaji. 1akové ty pomocné prace, osSkrdabu brambory nebo mrkev, Cistim
zeleninu ze zahrady, kdyz [jméno dcery] potiebuje do polivky, tak ja to pripravim, donesu to
z venku uz ocisténé do kuchyné a oni uz si to tam zpracovdvaji, protoze tri se tam nemiizeme
plést, to by nedélalo dobrotu. [ ... ] ja jsem vareni neméla nikdy moc rdda, protozZe mi prisio, ze
to neumim. Nikdy jsem s tim nebyla moc spokojend, ale ted kdyz nemusim, tak mé to i bavi sem

tam néco si ukuchtit jen tak na chut, a hlavné kdyz jsem sama.*

R2 hovoril v souvislosti se zahradou a jejimi plody o rdznych moznostech jejich
zpracovani: ,, /... ] to, Ze potom muzu sklizet ty plody, to je prijemny bonus, protoze to pak miize

clovék zuzitkovat riiznym zpiisobem. [ ... ] Svestky, tak ty sbiram do kvasu na palenku, domdci je
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domaci. Pak taky jablka se daji vyuzit riizné, [jméno manzelky|] hodné pece z jablek, a kdyz uz
se to nevyuzije jinak, tak se to taky hodi do toho kvasu. Déti maji rdady maliny, rybiz taky.
Rajcata jsou vybornd, kdyz se jim dari [... |

Kategorie POHYBOVE AKTIVITY

Mezi nejcastéji uvadénymi pohybovymi aktivitami, kterymi respondenti travi svij
volny Cas, byla chiize, pfedev§im prochazky. R1 uvedla, ze prochazky, vétsSinou do pfirody,
patii k jejim pravidelnym ¢innostem: ,,Prochdzky mdm hodné rada, uz mdam takové svoje zndamé
trasy. [...] Ja mam rdda tu prirodu kolem sebe, rdada chodim lesikem, po loukdch, jak se da.
[...] a kdyzZ se jdu teda projit, tak vidycky nékam do prirody. Chodit po mésté, to mé viibec
neldakd. [...] UZ mam vétSinou takové svoje okruhy, pravidelné. Nevim ani kolik to je krokii,
protoze kroky si nemérim uz. [... | Ale ted’ si vétSinou rikam, Ze nejmin hodinu at’ jsem venku a
prosté se prochazim.” RS konstatoval, ze chize je aktivita, kterou se snazi travit hodné Casu,
ovSem Cetnost chize se odviji od riznych faktort, napiiklad od ro¢niho obdobi: ,,Chodim
porad, ale od podzimu do jara nejvic, hlavné v zimé, protozZe v zimé se nejvic tloustne. [... |
snazim se chodit co nejcastéji. V zimé tieba co druhy den, téch deset kilometrii tak v priiméru
ujdu no. V lété zas podle toho, jak mdam Cas, protoZe se musi sekat zahrada, a viibec ta prdace
na zahradé zabere dost Casu a tam ma clovék taky toho pohybu dost. Tak podle toho, jak se mi
chce, ale snazZim se chodit co nejvic. [...] Kolikrat jedu na ndkup do obchodu a [jméno
manzelky| jede autobusem a ja jdu pésky, tam a zpatky . DalSim faktorem je podle RS pocasi:
,Ale taky zdleZi na pocasi. Kdyz je moc Skarede, tak to nejdu. To se blbé chodl, kdyz prsi, ale
jinak jo [ ... ].“ R6 sdélila: ,,Vychdzky téz mdam rdda, kdyz to jde, kdyz to Slape *

R2 zminil kromé& pravidelnych prochazek s manzelkou také skutecnost, ze v jeho
ptipadé je pohyb spojen také s praci na zahradé a s péci o chatku: , No tak s manzelkou chodime
hodné na prochazky, to chodime opravdu pravidelné a casto. Priznam se, Ze manzelka chodi
vice nez ja teda, ale ja mdm toho pohybu hodné zase na zahradé a okolo chatky viibec. To se
kolikrat sam divim, jak ten cas ubihd, protoZe tam je porad co délat, hlavné na té zahrade, tam
ma clovék toho pohybu opravdu hodné.” R4 rovnéz spojila svou pravidelnou pohybovou
aktivitu s praci na zahradé€: ,,Prdce na zahradé je miij pohyb. [ ... | nejvic pohybu mam asi na té
zahradé, tam jsem ve svém zivlu. Kazdy den tam jsem, skoro celé dopoledne, dokud nemiizu.*

R8 také konstatoval, ze nejvice pohybu ma na zahrad¢: ,, 7ak jd se hybu hlavné na té zahradeé

asi. [...]“
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R8 dale zminil pé&si pohyb v ramci cestovnich aktivit, ktery pro né& nékdy muze byt
i vyCerpavajici: ,, /... | A jinak hlavné, kdyz cestujem. To furt nékam chodime. Nejhorsi to bylo
ted v téch Bendtkdch ty tri dni, to byl furt pohyb. Lodi jsme prepluli tam, tam jsme vysedli,
pospacirovali jsme to tam vSechno, pak zase zpdtky k lodi. Takze to jsem mél pohybu az nad

hlavu, a esté v tym horku [ ... |.“

R4 hovotila o pohybu v domacim prostredi: ,,Rada se hybdm, i tady u sebe, jak hraje radio,

tak zacnu skakat a hybat se a tancovat si. Jen tak do rytmu.

R3 konstatovala, ze neni takovym pfiznivcem prochéazek jako jeji manzel, ale jako svou
pravidelnou pohybovou aktivitu uvedla svou aktudlni pracovni €innost, a sice uklid ve firme:
,Miij muz treba chodi kazdy den, pokud treba neprsi vylozené, tak jde po polivce se vidycky
projit, a to se mi tireba nechce, mé to nikdy nebavilo se jen tak prochazet. Ale takovy pravidelny
pohyb, co mdm kazdy tyden, tak to mam v prdaci. Ja chodim uklizet kazdé pondéli do firmy a za
to jsem teda strasné rada [ ... |. Miné uklizeni vZdycky bavilo a jd jako uz ani nemuZu moc spéchat
v mém véku, takze ja si vidycky jedu hezky pomalu podle sebe, nikdo mé nehoni, ja si sama
urcuju, kolik toho zviddnu, prosté v§echno v klidu, Zadnd honicka. [ ... | takzZe pri tom tiklidu se

cloveék jako hybe dost.”

Dalsi zminovanou pohybovou aktivitou bylo plavani. R7 uvedla, ze s manzelem
navstévuji bazén pravidelné: ,,Chodime plavat, protoze mame vlastné plavenku i na Sarezu a
objevili jsme, Ze kdyz jedeme do Karviné, do skoly, tak do Bohumina, to je zajizdka jenom asi
deset km, a tam je bazén, kde i v zimé je teplejsi voda. Je tam i zazitkovy bazén, sportovni bazén
Je tam taky. A takovy vyplavovy bazén, kde jsou i takové ty masdzni trysky a ta voda je tam fakt
tepld. I v zimé se kouri z toho bazénu a clovek miize plavat, i kdyz snézi. Takze plavat chodime
pravidelné, tak jednou za tyden urcité.“ R6 zmifiovala pozitivni vliv pravidelného plavani na
své zdravi, zejména v souvislosti s ulevou od bolesti: ,,Strasné rdada plavu. Jezdim aspori
dvakrat tydné na bazén, protoze mi to neskutecné pomaha. Ja mdam v té vodeé pocit, Zze mé nic
neboli, [ ... | mam jednak po operaci patere, takze pater mé boli uz roky a v posledni dobé mdm
problémy s kycli, a to mi jako hodné vadi. Ale ta voda mi ohromné pomdha. Tam jako by mé
nic nebolelo.” V navaznosti na plavani zaradila R6 do svych pohybovych aktivit také jizdu na
kole, kterou ma rada i navzdory svym zdravotnim problémum: , 4 jezdim tam [mySleno na
tam méla se belhat pésky. A za autobus se mi nechce platit. A ja si uzivam i tu jizdu na kole, ja

strasné rada jezdim na kole, uz od mladi. Jd jsem kdysi jezdivala dvacet kilometrii do prace, to
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Jjsem méla dobrou kondicku. A porad rada jezdim, akordt uz se mi hir naseda a seseda snad

jeste hur [ ... | divim se nékdy, Ze z toho kola viibec dokdzu seskocit. [ ... [

Kategorie NAVSTEVA DIVADLA A DALSICH KULTURNICH AKCIi, KLUB
SENIORU, SETKAVANI S PRATELI

Respondenti Casto zafazovali do svych volnocCasovych aktivit setkavani s prateli,
setkavani v klubu seniorti a rtuzné kulturni aktivity vCetné€ navstév divadla. R1 sdélila, ze
v soucasné dobé pravidelné navstévuje divadlo, zejména proto, zZe je to prilezitost setkat se
s ostatnimi lidmi: ,.Ze spolecenskych aktivit mé ted tési divadlo. To chodime se Svagrovou
vétsinou pravidelné, jednou za mésic. [ ... | ale 1ési mé to i proto, zZe se tam potkam aspon s pdr
znamyma lidma.* R1 dale také uvedla, ze 1 pfesto, ze se ji divadelni predstaveni ne vzdy libi,
dokaze ocenit odvedenou praci a zaroven povazuje navstévu divadla jako zazitek sam o sobé:
Jako nemiiZu Fict, Ze by se mi to vidycky libilo, to predstaveni. Ono, jak je clovék uz starsi, tak
takové ty kousky od téch starSich autoru, takové ty klasiky, tak to se mi skoro vzdycky Iibi. I u
téch novych kouskii to nemusi byt Spatné, akorat uz musim kolikrdt prehlidnout néco, co se mi
treba nelibi. Kdyz je néco hodné sprostého, tak to mi prosté do divadla moc nesedi. Ale nakonec
si vzdycky Feknu, Ze kdyz uz nic, tak asporn ocenuju ten vykon, protoze to si clovék uvédomi, co
je to muselo stat usili se to v§echno naucit odkecat, odzpivat. [...] i kdyz to neddva moc smysl
nebo mi to prosté nesedne, tak stejné je za tim kus prdce, a aspori si zajdu do divadla, to je taky

zazitek sam o sobé.

R2 uvedl, ze za spolecenskou aktivitu povazuje ob¢asnou ucast na setkavani s byvalymi
kolegy z prace: ,,Kdyz se konstrukce [pracovni oddéleni| rozpadala uz nebo teda kdyz uz to byl
zacatek konce, tak vice lidi bylo propusténo, nez ziistalo, tak se zorganizovalo posezeni, takové
rozlouceni v hospodé, a od té doby potom vznikla tradice potkdvat se posledni utery v mésici,
do které se postupné zapojovali diichodci byvali, kteri uz ztraceli kontakt, protoZe ty oficidlni
akce uz nebyly. No a konda se to do dneska, zménila se akordt hospoda. Nechodim tam pokazdé,

ale kdyz tam cloveék jde, je to takovd spolecenska uddlost.*

R3 uvedla, ze se s manzelem radi pravidelné setkavaji s dobrymi ptateli: , My uz ani
téch pratel moc nemdme, coz ale nerikam, Ze je Spatné. Naopak. Ndm to tak néjak postupem
casu ubyvalo az nam zbyli takovi ti opravdu dobri kamaraddi, se kteryma se fakt pravidelné
vidime nebo si volame. [ ... ] Vidycky pdrkrat do roka se sejdem, bud prijedou oni k nam nebo
my k nim zase, néco se sni, pogriluje a je to fajn. Taky se hodné vzpomind, protoze za ty roky,

co se zndme, to uz je pres cCtyricet let, co se zndme no, tak jsme toho zazili hodné, takze se i
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nasméjeme vidycky.“ Déale R3 zminila, ze pravidelné navstévuje jesté jednu dobrou kamaradku,
pfi¢emz navstéva je vzdy spojena i s dalSimi aktivitami jako je naptiklad nakupovani: , Mdam
Jjednu hodné dobrou kamarddku, za kterou jezdim aspon jednou za mésic, nebo jednou za tri
tydny, podle toho, jak to vyjde, asporn na jednu noc, a to je taky moc fajn. Tam si pobéhdm po
obchodech, nakoupim si tam, co potrebuju, i co se tyce ldtek. 1aky jsou tam ty hrabdrny, takze
to spolu v§echno vidycky obéhnem, poklajdame. Taky uz se spolu zndme nejmin téch Ctyricet

(15

let.

R6 zminila hned néekolik spolecenskych aktivit, jez rada déla ve volném case.
S manzelem pravideln€ navstévuje klub seniort a rovnéz se podili na pripravé téchto setkani:
W [jméno manzela] chodime kazdy mésic na diichodce a tam chodime opravdu radi. [Jméno
manzela| se obcas nechce, ale ja ho vidycky presvédcim. Akordt ja chodim ditv, protoZe tam
pomdhdm s pripravou a béhem téch setkani varime kafe, caj, proddvame zdakusky, kolacky,
tvarime se mile na lidi [... ] R6 také s klubem seniord pravidelné navstévuje divadlo: ,, Do
divadla jezdim strasné rdda. Jezdime kazdy mésic, dokud je divadelni sezona. Nékdy se teda
postésti, Ze se z toho vyklube néjakd blbost, ale ja to mam jako kulturni zdZitek, protoze ta
ostravska divadla jsou nadherna. Vidycky si ddme i néco dobrého v bufetu, i na prestdvku si
objedndme vinko a je to prosté kulturni akce.“ R6 dale konstatovala, ze se rada ucastni
kulturnich akci obecné a rada se u téchto pfilezitosti také setkava se znadmymi lidmi: ,Ja se
rada ucastmim kulturnich akci viastné vSech. Tady na zdmku se toho poradda hodné nebo i
v kostele. Koncerty, vystavy, ted jsme méli slavnosti, tam byly i folklorni tance. Jd mam rada
v§echno. Nebo na vystavy zahrdadkarii chodime s [jméno manzela] radi, na vystavy zvirectva,
minuly tyden jsme méli Skvareni vajeciny s diichodcema. Pordad néco. VétSinou je to hlavné
spojené s téma lidma, Ze tam nékoho zndmého potkdme, pak se stavime na pivo a uz je z toho
spolecenska udalost.“ R6 do svych spoleCenskych aktivit zahrnula také setkavani s byvalymi
kolegynémi z préce: ,,4 to tez beru jako spolecCenskou akci, kdyz se sejdem s holkama z prace.
My si Fikdme zdravotnické diichodkyné a chodi tam sestricky, doktorky, sanitdrky. Schazime se
vzdycky prvni pondéli v mésici je to moc fajn. Tam jsme taky v§echny na stejné viné a jsem rdda,

Ze jsme neztratili ten kontakt.

R4 sdélila, ze v soucasné dobé se spolecenskych aktivit, naptiklad navstévy divadla,
koncertq, setkani v klubu dichodct, netcastni v takové mife jako tomu bylo jesté v nedavné
dobé: ,,Do divadla jsem rada chodila nebo na koncerty, to jsem vsecko rada absolvovala. [... |
Jesté pét let zpatky jsem jezdivala s diichodcema kazdy mésic do divadla. [ ... | Uz nechodim. 1

na zdjezdy jsem s néma jezdila. A do kostela na koncerty svatovaclavské jsem chodila. [ ... ].*
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R4 také priznala, ze pravidelné navstévovani divadla ji schazi, a proto vzdy oceni piilezitost,
kdy do né€j muze opét zavitat, predevsim diky doprovodu: ,, Divadlo mi chybi. Uz nejezdim sice
kazdy mésic, ale obcas dostanu jako darek listky do divadla, a to se rada zucastiuju, protoze
to jedeme autem, odvezou mé tam, privezou mé, mam s sebou doprovod a tim pdadem si na to
jesté troufnu, ale sama uz bych nikam nesla. Naposledy jsme byli v lednu na Louskdcka, na

baletu, a to bylo néco nadherného [ ... ].*

RS do svych soucasnych spoleCenskych aktivit zaradil setkavani s dlouholetymi prateli:
Jad jsem do divadla treba nikdy nechodil, na diichodce jsem taky nechodil. Takové spolecenské
akce to mé nebavi. Ted se parkrdt do roka akorat vidycky sejdem [mysleno s manzelkou] se
znamyma. Akorat jsou moc daleko. [ ... | Stykdame se pordd, ale nejsou tu nékde pobliz, takze se
nevidame tak casto.”” Déale uvedl, ze si také rad zajde s nékym na pivo, ovSem jen pfilezitostné:
1. ] Jd nic nemdm proti tomu, taky si nékdy zajdu, protoze kdyz piju pivo, tak mdam radsi
cepované nez lahvové, ale ja si zajdu sem tam nékdy se synem, potom s téma znamyma, kdyz tu

prindou v [été, nebo, kdyz jsme na dovolené, ale nemusim tam sedét kazdy den jak nékdo.*

R2 zminil, ze kvili zdravotnim problémum prestali s manzelkou na urcitou dobu chodit
na plesy, ale letos jeden opét radi navstivili: ,Jinak jako bohuZzel, kdyz jsem mél problém s kycli,
tak jsme moznd zbytecné skoncili s plesy a takovymi akcemi, protoze fakt jsem nezviddal celou
sérii najednou. A [jméno manzelky] rikala, Ze to uz nema cenu, nebudeme chodit viibec. Ale

letos jsme zase $li na hasicsky ples a bylo to fajn, i kdyz jsme netancili celou dobu.*

R7 také uvedla, ze se vida se svymi byvalymi kolegy: ,,.Dd se Fict, Ze se setkavam
s vrstevniky a viasté to je spis z mého byvalého zaméstndni na té jazykovce v Ostravé, kterd
viastné uz neni. Tak s témi dvémi kamarddkami odtamtad’ se setkavame, tedka uz hodné
pravidelné *“ R7 déle ptiznala, ze nékterym spoleCenskym aktivitdm se v soucasné dobé¢ jiz
s manzelem nevénuji, ale v minulosti tomu tak nebylo: ,Jinak takové néjaké spolecenské
uddlosti jako plesy, to uz douho nechodime. Ani do divadla nechodime, do kina uz viibec. Kdysi
Jjsme chodili hodné hodné do divadla. Maminka, protoZe pracovala v tiskdarné, méla porad

voliidsky, ale ted jako mé to néjak netdhne. Takze ted spis rodinné oslavy a pratelska setkdni.*
Kategorie PRACE NA ZAHRADE

Velka Cast respondentti hovorila o praci na zahradé ve smyslu volnocasové aktivity
v riznych souvislostech. R2 uvedl, Ze prace na zahradé je pro n€j do zna¢né miry spojena
s pohybem, ale také je to Cinnost, ktera ho bavi: /... [ jd mdm toho pohybu hodné zase na

zahradé [ ... ]. To se kolikrat sam divim, jak ten cas ubihd, protoze tam je pordd co délat, hlavné
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na té zahradé, tam ma clovék toho pohybu opravdu hodné. [ ... | ryti zahrady, to mé vidycky
bavilo a pordd jesté na to stacim.* Tyz respondent vSak dale také pfiznal, Ze vzhledem k ¢asové
naro¢nosti uvazoval o moznosti zanechat zahradniceni, ale nakonec z jeho slov vyplynulo, ze
stale jeSté prevazuji ty benefity, jez mu péce o zahradu poskytuje, a sice predev§im pohyb,
plody a dobry pocit: ,,Délal jsem to predtim hlavné kviili tomu pohybu, ted jsem uz zacal
uvazovat, ze uz by to nebylo pomalu ani treba, protoze zas by clovék délal i jiné véci jako misto
toho, protoze skutecné ta zahrada spolkne opravdu hodné casu. Ale na druhou stranu je zase
Skoda to vSechno nechat, kdyz to jesté rodi. A hlavné vhuci jsou uz na nékteré véci zvykli a
vzdycky se ptaji, jestli bude hrdsek, jestli budou maliny a tamto. 1akze to clovek déla rad, kdyz
vidi, Ze to mad uzitek i pro druhé. A zase, kdyz se k tomu clovék prinuti, je to forma pohybu, jinak
by treba uz toho pohybu nebylo tolik. No a kdyz se dari, tak je z toho i ten dobry pocit. Ale
samoziejmé uz i omezuju nékteré druhy, protoze kdyz toho bylo hodné, tak k tomu pak pribyvala

i dalsi néjaka prace, jako to zpracovat [ ... | *

RS oznacil praci na zahradé€ za formu zabavy: . Prdce na zahradé, to neni prdce, to je
zdbava. Kdyz se ti nepovedou porddné Fedkvicky, tak je vytrhdas, nasadis to znovu a dds si pozor
a vithec neresis, ze to je prdce. Ale jsou lidi, kteri jsou shnili jak vsi, kteri se Stiti prdce, Ze
nedélaj viibec nic. Jd to délam, protoze mé to bavi, nékdo sedi a cumi, nékdo néco déla a ma

z toho radost.*

R7 sdélila, ze pokud jde o zahradu, tak oproti manzelovi dava prednost spise prirodnimu
vzhledu a samoziejmé ji déla radost, kdyz muze sklizet vypéstované plody: ,,Pak taky zahrddka,
mdm rada kyticky. Nékdy se jim dari lip, nékdy hir, ale bavi mé to sledovat, jak ty rostlinky
prospivaji. [Jméno manzela] by vSechno nejradsi umensil a ostithal, ja jsem spis pro takovou
prirodni zahradu a vithec jako pro tu prirodu, jako udrzet to a aby na té zahradé bylo co
zobnout, takze co se ndm dari, tak ty malé plody, takZe maliny, ostruziny, takové ty
malinoostruziny a vepredu jsou boriivky a tady pred tim domem mdme kiwi, ale takové to
malinké [ ... | je to vitaminovd bomba, takzZe to mivam i na mrazZdaku, potom staci par kulicek a

mas vitaminy na cely den.*

R8 uvedl, ze o zahradu se sice stara, ale citi se byt do znacné miry omezovan pozadavky
své manzelky. Z jeho slov vyplynulo, Ze jejich zahrada zkratka nevypada tak, jak by si on sam
ptedstavoval: ,Ja na zahradé, to je néco jako pustit slona do porcelanu. Ja mdm zakdazané
cokoliv ustrihnut bez jejiho [mysleno manzelcina| dozoru. To se staci podivat tady na tu bus,

Jja bych to vSecko vysekal, ostrihal, dyt to je hrozné tu. Jd to nesnesu, ja chcu abych pres to
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videél, dyt to je zarostlé vSecko. TakZe jda bych to iez na parez. [ ... | No tak kdyz sekdm trdvu, tak
ona chodi za mnou, a to je vidycky tu ne, tu to nechej, tu se vyhni, tam ne. 1o je na mrtvicu, ja

nekdy bych s tim prastil a Sel pryc.*

R4 zatadila péci o zahradu k nejoblibenéjSim ¢innostem a hovofila o ni velmi zaujate.
Dala najevo, ze zahradniCeni zaujima dulezitou roli v jejim zivoté, prestoze si k nému nasla
cestu az v pozd€j§im veku: |, Zahrada, to je miij svét, muj Zivot. Moje existence je zahrada. To
Jje muij konicek, nebo spis takovy velky kiin, nejenom konicek. A troufam si Fict, Ze bez té zahrady
bych uz tu nebyla, ve svojim véku, kterého se dozivam. Jsem rdda, Ze se ho dozZivam, ale bez
zahrady bych si to nékde jinde v mésté, v byté, nedovedla viibec predstavit. [ ... | Bez zahrady
bych to nezviddia a rikala jsem si, Ze jsem méla jit ucit zahradnictvi, to by mé bavilo. To by mi
stacilo na cely sviij Zivot, zabyvat se tim. Ale péstovat néco uplné od seminka, [ ... | ja to mam
rdada, kdyz mizu néco vypéstovat ze seminka a pozoruju, jak to roste. A nékdy to taky nevyroste,
to se muZe stat. [ ... | Ale nebavilo mé to vzdycky, to az v pozdéjsim véku jsem se zacala vic o tu

zahradu zajimat, od néjakych ctyriceti let a dal. Odmalicka ne [ ... | *
Kategorie NAKUPY, PROHLIZENI LETAKU

Dva respondenti zafadili do svych volnoCasovych aktivit nakupovani. R2 prozradil, ze ve
volny Cas travi rad také prohlizenim letakd s cilem najit zajimavou nabidku a nasledny nakup
zbozi: ,Jd si projdu vSechny letdky, udélam si seznam a v den, kdy vSechny ty obchody maji
nové nabidky, tak to objedu, béhem dvou hodin treba, to jsou tri Ctyri obchody a je hotovo. [ ... |
To jezdim vétSinou bud ve stiedu nebo ve ctvrtek, taky zdlezi na tom, kdy je néco treba hodné
zajimavého, tak at' o to clovék nahodou treba neprijde. Mdm takovy mensi okruh, at to moc

nestoji.*

V seznamu volnocasovych aktivit R3 se objevila kazdodenni navstéva obchodu, ovS§em
nikoliv kvili nakupovani samotnému, ale spiSe kvali zméné prostiedi a socialnimu kontaktu:
A kazdy den jezdim do obchodu, a to zase je stejny ditvod. Prosté vypadnu z bardku a chodim,
chodim, chodim. A nedélam Zadné velké ndakupy, jd se treba jen tak divdam, co tam maji, kde tam
maji. Tam je i zlamictvi, takZe vidycky tam ohliZim i Sperky. A mné tam uz vSichni znaji, ja se
tam s téma prodavackama uz i zdravim, protoze tam jsem fakt kazdy den. Mné staci, Ze vyjdu
mezi lidi, Ze se podivam, co tam maji nového, nékoho pozdravim, a to mi staci, nepotrebuju
vylozené s nekym klabosit.* V jiné Casti rozhovoru dale R3 zminila, ze v ramci pravidelnych
navstév kamaradky rada vyuziva prilezitost, kdy se muze také porozhlédnout po riznych

obchodech a nakoupit si konkrétni zbozi: ,, 7am si pobéhdam po obchodech, nakoupim si tam, co

60



potiebuju i co se tyce latek. Taky jsou tam ty hrabarny [...], takze to spolu vSechno vidycky
obéhnem [ ... .

Kategorie INTERNET

Cast respondent’ sdélila, Ze ve volném &ase vyuziva riznymi zpUsoby také internet. RS
uvedl, ze internet pouziva napriklad k vyhledavani informaci, k planovani dovolené ¢i ke Cteni
zpravodajstvi: ,.VSechno, co potrebuju, tak si najdu na internetu. Kdyz planujeme dovolenou,
podivam se na internet, najdu néjakou chatku nebo chalupu. Podivdm se, co je tam hezkého
mista. To si tam v§echno najdu. Nebo kdyz chcu néco vypéstovat, taky si o tom néco najdu na
internetu. Noviny si taky ¢tu na internetu. Nebudu prece vrazet prachy do novin papirovych,
kdyz si je muzu precist na internetu, ktery si platim [...].“ R6 se k uzivani internetu vyjadfila
slovy: ,.Na internetu se divam akordt do mailu, sem tam mi nékdo posle néjaky hezky mailik, a
pouzivam internetové bankovnictvi. Anebo si vyhleddvam, co je v televizi za program a podle
toho se rozhoduju na co se budem koukat vecer . R2 hovoiil o podobném vyuziti internetu jako
predchozi respondenti: ,,/nternet pouzivam na internetové bankovnictvi nebo kdyz si potrebuju
najit néjaké trasy na vylet, podivat se, kde jsme treba i byli. Pak na prohlizeni fotek. I se divam
na ty sportovni vysledky, nékdy se podivdam na program, abych védeél, co viibec je v té televizi
nebo si Ctu néjaké ty komentdre k tomu, co treba se kdy chystd v politice a tak. Ale facebook

nemam a takové ty véci to mé nastésti miji.*
Kategorie CHATA

Pravidelny pobyt na chaté a Cinnosti s ni spojené uvedli jako soucast volnocasovych
aktivit R1 a R2. R1 hovofila o kontrastu mezi rusnym meéstem, kde zije, a klidnym prostredim
venkova, kde maji s manzelem chatu. Hovofila také o zdejSim prostfedi, idealnim
k prochdzkam: ,, /... [ jezdime témér kazdy den, samoziejmé podle pocasi, na chaticku do [ndzev
obce] a tam je to uplné o nécem jiném, nez v tom mésté. Tam je klid, mame hned vedle rodinu,
takze se casto navstévujeme, to je taky moc fajn. A tam staci ujit par krokii a clovék je v prirode,
tam jsou vSude lesy krasné. Tam uz taky mdm svoje oblibené trasy, které sice zndm uz uplné
nazpameét, ale jesté mé neomrzely. [ ... | A déda se zase stara o svoji zahrddku, takze ten se taky
nenudi. On se kolikrat ani nezastavi, furt kmitd na té zahradeé, zZe kolikrat i zapomene se napit
u toho.”“ V souvislosti s pasivnim volnym ¢asem hovortila R1 také o oblibeném opalovani:
., [Jméno manzela] mi vétsinou na chaticce vytahne lehdtko na opalovani, takZe kdyz sviti

slunicko a hreje, tak se rdda jen tak natdhnu na chvilku.“ R2 hovofil o chaté predevsim
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v souvislosti s péci o pfilehlou zahradu a manuéalnimi aktivitami: , Kdyz jsme zacali s chatkou,
tak si myslim, Ze jsem tam udélal dost véci, ruznych i vychytavek a podobné. Treba i ten
splachovaci zdchod. [...] Chatku jsme zacali ale stavét jesté, nez jsme Sli oba do diichodu
s manzelkou. A tam je pordd co délat. Hodné manudlnich aktivit souvisi samozirejmé s tou
zahradou. Musel jsem si tFeba oplotit zahony, aby se tam nedostaly srny, protoze ty jsou tam
pecené varené. Neddvno jsem musel vykopdvat jablon, to mé bavilo, a i ostatni by se bavili,
kdyby u toho byla kamera. Takze takové zdleZitosti okolo zahrady a chatky viitbec mé bavi. Je

to i fyzickd aktivita, tam néco poryt, tam néco zalit, vyplevat.*
Kategorie CESTOVANI, POZNAVACI AKTIVITY

Dva respondenti oznacili za svou velmi oblibenou volno¢asovou aktivitu cestovani a
s nim spojené dalsi poznavaci aktivity. Do této kategorie by se nabizelo zaradit také dalsi
respondenty zminujici letni dovolené a vylety na rizna mista, s cestovanim nepochybné
spojeng, ale tyto ptipady byly jiz zatazeny v kategorii 7rdveni casu s rodinou, jelikoz v téchto
ptipadech byl kladen diiraz predev§im na ten Cas straveny s rodinou, a nikoliv na cestovani a
poznavani jako takové. R5 hovotil o cestovani v ramci rodinnych dovolenych pravé s dirazem
na poznavani a objevovani novych mist: ,,4 rdd cestuju, to jo. VSude mozné po republice uz
Jsme byli. Kazdy rok v lété jezdime nékam, ted posledni roky jezdime dokonce dvakrdt na
dovolenou. To mdam rdd, kdyz se muzu podivat, kde jsem jesté nebyl. Podivame se na hrady,
zdmky, jeskyné, zdlezi na tom daném misté. Lidi to nevnimayj, ale ta republika krajové je odlisnd.
Kdyz si vezmu treba severni Cechy, to jsou samé skidrny, jizni Morava, Hand a Olomoucko, to
Je zas zemédélstvi, to jsou sady velké a takové. Zapadni Cechy, to je jak treba severni Morava,
tam je to zas tézky priimysl viude. Nékde jsou hrady a zdmky tieba co deset kilometrii od sebe,
Jinde neni poradnej hrad Siroko daleko. A nékteré jsou takové zapomenuté ty kraje. Takze to i
rad pldnuju ty dovolené. Dopredu se podivat, co tam jsou za pamdtky, skanzeny nebo néjaké
zajimavosti. To mé bavi. [...] VSude je néco hezkého k vidéni. A ldkaji mé pravé ty mista, co
vypovidaji o té historii, [...] tv skanzeny nebo riiznd muzea, i v pivovaru jsme byli. Je toho

spoustu v Ceské republice k vidéni.“

R7 také hovotila o cestovani s velkym zaujetim a v rozhovoru se zminila o Cerstvé
zkuSenosti: ,,No a taky cestovdni, to mam hodné rada. Rada vyrazim z domu. Minuly tyden jsme
se vrdtili z Itdlie, byli jsme tam dvacet dni. To planovdni uz nechdvame na [jméno synaj, nam

to tak vyhovuje. A bylo ndm tam krdsné, navstivili jsme spoustu mést, byli jsme v Rimini, v San

Marinu. Hodné jsme toho nachodili* Déale R7 uvedla, ze naptiklad cestovani s manzelem po
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Rakousku a jeho poznavani do zna¢né miry usnadnila skute¢nost, ze tam Zzije a pracuje jejich
syn a také nulova jazykova bariéra: ,,Viastné od roku 2012 my jsme tam zacali jezdit pravidelné
[mysileno do Rakouska], a tim Ze viastmé nemadm tu jazykovou bariéru, tak se tam citim jako
doma. Mda tam dobré podminky pro nas, teda dostacujici, Ze viastné mame kde prespat a
odtamtad jsme vyrazeli na vylety samostatné bez ného, protozZe on hodné pracoval. [ ... ] Tak
Jsme si planovali vylety. A v Rakousku je k dostdani karta dolnitho Rakouska [ ... | a potom miizes
navstévovat vice nez tri sta vyletnich mist uz v ramci té karty. Uz neplatis vitbec nic a nejsou
tam jenom hrady, zamky. Je to vilastné dolni Rakousko a Viden, takze i v té Vidni se da hodné
véci navstivit, treba Belveder zdarma nebo tu Narodni knihovnu, Hofburg a taky tireba
Riesenrad v Prateru a vice véci tam je. [..] tam kromé néjakych téch hradu, zamkii,
pamétihodnosti, muzet, tak se dd jezdit i lanovkami do hor. TakzZe tieba Videriské Alpy, tam ty
hory maji néco pod 2000 m, tak tam se miize clovék vyvést témi lanovkami. Je tam docela dost
moznosti. [... | Jsou tam viastné i koupalisté venkovni anebo taky vnitini. TakzZe to je tiZasné.

[...] Takze hodné cestujeme po tom Rakousku, ale v Iét¢ hodné i po tom Cesku. Letos uz jsme

vvvvvv

Kategorie PRACE V DUCHODU

Cast vybranych respondentd zafadila do svych volno¢asovych aktivit i svou profesni &
pracovni Cinnost. Dvé respondentky uvedly, Zze pfestoze jiz pobiraji starobni dichod, stale
vykonavaji pracovni ¢innost a jelikoZz jsou jiz v duchodu, a tudiz pracovat nemusi, povazuji to
za svou volnocasovou aktivitu. R3 hovotila o svém ptivydélku v podobé uklidu, jenz je pro ni
dulezity zejména proto, Ze ji umoziuje na chvili zménit domaci prostiedi za jiné a také kvuli
socialnimu kontaktu s dal§imi lidmi: ,.Jd chodim uklizet kazdé pondéli do firmy a za to jsem
teda strasné rada, protoze opravdu jsou tam mili lidi, vidycky mé vezmou s sebou, kdyz je
néjaka firemni akce, treba pred Vdanocema nebo néco, to si davame i cukrovi, a je to jako fajn.
1y penize navic k diichodu se mi taky hodi, co si budem, penize se hodi vZdycky. Navic vypadnu
z bardku na par hodin, zase do néjakého jiného prostiedi. Jako jak vikam, ja jsem doma rada,
ale clovék obcas prosté potiebuje vypadnout a miuvit s jinyma lidma. TakzZe jo mam to tam
rada.*“ V jiné Casti rozhovoru R3 uvedla, Ze svou pracovni ¢innost v podobé uklidu nepovazuje
za nutnost z hlediska financniho, ale spatiuje v této aktivité predevS§im prospéch vici sobé
samotné: .4 fo Ze jednou tydné chodim do prdce na ten uklid, tak to bych uz taky nemusela, ale
protoze chci, tak tam chodim. Netrpime néjakou nouzi financni, takze kviili penéziim to urcité
neni. Prosté jd vim, Ze na to jesté stacim, ze mi to i pomdha, protoze mam tam ten pohyb, mam

tam ty lidi fajné kolem sebe, nesedim furt jenom doma, takze proto tam chodim. [ ... | Ja jsem se
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taky rozhodla, Ze jesté pracovat budu, aspori ten jeden den v tydnu, a kdyz budu chtit, tak prosté

prestanu. Zdalezi na clovéku, co s tim volnym casem udéld.”

R7 konstatovala, ze svou profesni ¢innost, kterou je lektorstvi némeckého jazyka,
povazuje dokonce za svou hlavni volnoCasovou aktivitu, kterd je na jedné strané Casovée
pomeérné narocnd, ale na stranu druhou je to Cinnost, ktera ji napliluje a pomaha ji: ,Tak tu
némcinu beru jako takovou hlavni volnocasovou aktivitu, protoze to délam rada a viastné se
setkavam s lidmi, coz mi taky pomdha. Jd mam pocit, Ze pomdhdm jim, ale oni viastné pomdhaji
mné, i kdyz o tom tieba ani nevi. [ ... | A je to mij volny cas urcité, samoziejmé za to dostdavam
zaplaceno, to je pravda, ale délam to ve svém volném case a déldm to, protoze mé to napliiuje,
protoze mé to bavi. [...] Ja ucim hlavné individudlky, protoze v té némciné pri té vyuce tézko
das dohromady skupinku, ktera by byla na tom stejné a obvykle jsou to lidé, kteri jsou dost
vytiZzeni a oni uprednostni tu individudlku z ditvodu Casu, Ze jim to uspori cas, ze ta vyuka je
takova inzenzivnéjsi a potom, Ze se prizpiisobim jejich tempu, jejich moznostem. [...] Ucim i
online. Mé to naucila viastné ta corona, pandemie. Ja jsem ucila v té dobé i na vyssi odborné
Skole, tam jsem ucila hodné let. A ta vyuka probihala online, tak ty zacdtky byly takové tézké
[... ] a musela jsem se to naucit, protoze jsme pracovali pres google classroom, google meet a
Skola online, takze tady tyto véci. Ty zacdtky byly téZ3i, tak to byla takova Skola za pochodu pro
mé, ale tim padem ted uz to pro mé neni nic nového. [ ... | Takze ta némcina mé jako tak docela
dost vytézuje no, casové. Néjaka priprava byt taky musi a taky clovék nejede podle jedné
ucebnice, podle jednéch materiali, ale kombinuje riizné véci. Musim si to vZdycky prerovnat,
co prave vlastné potiebuju. Takze i to zabere dost casu. A z Rakouska si vozim teda casopisy i
knizky, ze kterych viasmé cerpam potom do téch hodin. I reklamni materialy. Takovy reklamni

letdk do Billy nebo Sparu dokaze studenty obohatit.

Cast ostatnich respondentd sice uvedla, Ze v sou¢asné dobé jiz nepracuje, ale zaroveti tito
Cas soucasné také pracovni uvazek. R2 definoval svou cestu postupného piivykani na dichod
spocivajici v postupném snizovani uvazku: ,Jda jsem zvolil cestu postupného privykdni na
diichod. Néjakou dobu jsem jesté délal na plny uvazek, i kdyz jsem uz diichod mél. Pak na
cdastecny uvazek, ktery jsem diky tomu, Ze jsem délal profesi, kterd byla Zadana a pomérné
vzdcné bych rekl se vyskytujici, protoZze mohl bych to délat do dneSka, takze jsem si mohl i kicst
podminky, Ze jsem treba délal dva dny vkuse celé, a pak jsem mél cely zbytek tydne volno. [ ...]. *
R2 dokonce naznacil, ze kdyby spolecnost, v niz pracoval, nezkrachovala, pravdépodobné by

zde byl mohl byt zaméstnan jesté nyni: ,,No moznd, Ze nebyt toho, Ze [ndzev spolecnosti]
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zkrachovaly, tak bych moznd i ted teba cdstecné délal, protoze ja uz jsem nechtél prechdzet
nékam jinam, na pracovisté, které nezndm, protoze pordad tam byly ty vazby osobni, znalost
toho, co jsem délal a tak. TakzZe to mné bavilo.“ R4 také sdélila, ze 1 v soucasné dobé€ nékdy
premysli o tom, Ze by rada jesté pracovala. Také uvedla, ze urCitou Cast starobniho dichodu
byla zaméstnana v zemedélském druzstvu: ,.No to mé pravé prepadaji takové myslenky, Ze bych
nejradsi jesté pracovala. Jd jsem pracovala, i kdyz jsem byla uz v diichodu, jesté do roku 2003
na JZD, prodavala jsem brambory, obili, byla jsem na vratnici. Tam se mi libilo strasné moc a

oni mé do dneSka tam maji vsichni rddi, i traktoristi

RS prozradil, ze do svych cCtyfiapadesati let pracoval jako hornik na Sachté, ale ze
zdravotnich divoda musel odejit. OvSem aktivné pracovat nepiestal jest€é velmi dlouho. R5
uvedl, ze z prace, v ramci niz pusobil jako zednik ve stavebni firmé€, odesel definitivné teprve
nedavno: ,.Jd jsem pracoval do ctyriapadesati na Sachté, a pak jsem byl vyrazeny ze zdravotnich
duvodii [ ... | v téch ctyFiapadesdti letech jsem teda odeSel ze Sachty, dostdval jsem rentu, a pak
Jsem Sel pracovat jako zednik do stavebni firmy. [ ... | Do diichodu jsem Sel v osmapadesdti, ale
neprestal jsem pracovat az do minulého roku. Od listopadu minulého roku jsem diichodce na
plny uvazek, ale pracoval jsem, dokud to bylo mozné, protozZe penize se vidycky hodi a mé ta
prace bavila, takze jd jsem se ji drzel zuby nehty. Pak uz to neslo no, uz to télo neposlouchad.
R8 uvedl, ze pro n€j rovnéz vstup do dichodu neznamenal definitivni konec s pracovni ¢innosti,
jelikoZ po odchodu do dichodu témeét okamzité zacal opét pracovat, protoze si v tu dobu jeste
nedokazal ptedstavit, ze by nepracoval: ,,Do diichodu jsem odchdzel 14. ledna, uz nevim rok, to
uz je hodné dozadu, a 1. unora uz jsem nastupoval do dalsi prace. TakzZe ja jsem mél ctrndct
dni na to, abych si uvédomil, Ze jsem v ditchodu. A tam jsem pak pracoval jesté dalSich deset
let. Tak ja jsem byl takzvany prduch. Jd bych to asi neprezil v tu dobu, abych prosté najednou
z niceho nic prestal uplné pracovat. To bych asi nevydrzel. No ale to mé nakoplo a jel jsem ddl
a bylo to zajimavé, bo jsme jezdili na montdze do Polska, do Némecka a tak, takze jsem byl
porad v pohybu. Délali jsme za eura, takze to bylo dobré, financné jako. No a pak jsem skoncil
myslim ve dvaasedmdesdti, bo uz jsem nemoh. Jsem rikal, uz dost, uz staci, tak jsem toho

nechal.”
Kategorie DAVAM PREDNOST AKTIVITE, ALE ODPOCINEK JE TAKY DULEZITY

Tato kategorie je soucasti podoblasti s nazvem Preference aktivniho ci pasiviiho
volného casu. Jak uz nazev napovida, v této Casti rozhovoru méli respondenti odpovédét na

otazku, zda preferuji aktivni ¢i pasivni traveni volného Casu. Vysledkem bylo, ze vétSina
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odpovédi v sobé obsahovala preferenci aktivniho traveni volného casu pii soucasném
uvédomeéni si dulezité role, kterou hraje volny Cas straveny pasivné. R1 se vyjadiila slovy:
Preferuju urcité aktivni volny cas, hlavné kdyz je hezky, kdyz miizu ven a kdyz muzu chodit.”
R1 také uznala dualezitost pasivniho volného Casu, ale zaroven poukazala, ze toho ma jako
seniorka dostatek, a proto, pokud to podminky dovoluji, dava prednost aktivité: ,, 7en pasivni je
taky diilezity ale, jenomZzZe toho md clovék dostatek, kdyz uz nepracuje a je v diichodé. Mné treba
nevadi, kdyz jdu pozdé spat. Rano nemusim vstdvat do prdce, ani nebudim vnucku do Skoly,
takze ja si klidné rano vstanu az v osm hodin. Dritv, kdyz u nas spavala, tak jsem vstdvala
nejpozdeji o piil sedmé, ale ted uz mé nic nenuti rano brzo vstavat, takze ja jdu klidné spat az
ve dvé hodiny rdano nebo o pul druhé. 1akze ja mdm opravdu casu dost na vSecko mozné, i na
ty pasivni cinnosti, na televizi, na lusténi, na ukldddni, na zapisovani néceho a vseho mozného.
Takze urcité aktivita md prednost a hlavné, kdyz je hezké pocasi.“ R1 je§té dodala, ze nekteré
pasivni Cinnosti, naptiklad opalovani venku na lehatku, mohou efektivné poslouzit k nacerpani
sil: ,,/...] [jméno manzela] mi na chaticce vytdhne lehatko na opalovani, takze kdyz sviti
slunicko a hreje, tak se rdada jen tak natdhnu na chvilku. Nevydrzim to sice dlouho, takové
nicnedéldni a polehdvani, ale to staci i na chvilku a clovék si odpocine a pak miize zase néco

jit délat.

R2 taktéz sdelil, ze dava prednost aktivite pied pasivitou, jelikoz si je védom pozitivniho
zdravotniho uCinku, ktery na n€j ma pravidelny a pfiméteny pohyb: ,,/.../ TakZe urcité mdm
radsi aktivitu, protoZe prece jenom jsem mél néjaké problémy, at uz to byly kolena, kycle, zada,
a u vSeho furt plati a neni to fakt jako jenom takové klisé, jak se rikd, Ze na vSechny klouby plati
pohyb — priméreny, nepretézovat, ale hybat se, protoze nejvice jsou ty klouby zatéZovany pri
klidu a riiznych polohdach neaktivnich, kdy prosté odlehcis, néjak se nakvivis, pak to prestane
na chvili bolet, potom se postavis a zjistis, Ze té to najednou boli. TakzZe nejenom, zZe se nam to
radi, ale mam i viastni zkuSenost. Aktivita je vidycky lepsi volba. Jda jsem mél jit na vyménu
kycelniho kloubu uz pred jedendcti lety, ale dal jsem prednost pred operaci injekcim, co mi
doktor pichd do té kycle a nelituju toho. [...] Mdm ten pravidelny pohyb, a to urcité taky

pomdaha.*

Pro R3 je aktivita také lepsi volba: /... [ jinak bych vekla, Ze je lepsi, jak ¢lovék néco
déla, nez kdyz jenom sedi a cumi na televizi treba. Lepsi je se hybat.” Piestoze R3 uvedla, ze
dava prednost aktivité: , ale jako tak celkové ja nevydrZim sedét, furt kmitam, furt nékde litam,
at' uz doma nebo do obchodu, prosté kde se dd. Nerada dlouho sedim, a ne Ze nerada, ja to ani

neumim dlouho sedeét, furt musim mit néjakou cinnost,* z jejich slov také vyplynulo, ze pocituje
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nedostatek pasivniho volného Casu, ktery je podle ni také dilezity, zejména k odpocinku: , Jd
bych vekla, Ze pasivni volny cas v podstaté nemdm, protoze kdyz ho chci mit, tak mé [jméno
manzela] vybudi natolik, Ze zase kmitam. 1akze opravdu kromé treba téch par minut na tom
lehatku venku, tak prosté nemam ten pasivni cas. [... | Ale nékdy se musi i odpocivat, pasivne,
protoze clovék md uz néjaky ten vék, uz nezvladne to, co diiv, takze i ten pasivni cas je diilezity,
ale jak rikam, mné ho moc nedoprejou, protoze kdyz néco nechce po mné [jméno manzela], tak

po mné chce néco mamka, takze furt kmitdm, furt tam néco, tam néco [ ... |.“

R4 pomérné vyjadrila, ze jednoznacné preferuje ve volném cCase aktivitu a pasivni volny
Cas, vcetné odpocCinku, nema pfilis v lasce. Z jejich slov vyplynulo, ze se snazi pasivité spise
vyhybat, a naopak vyhledava cCinnost, kterou by se mohla zabyvat: , Urcité aktivni [myslena
preference aktivniho volného casu]. Nerada odpocivam, ja nevydrZim sedét, ja musim se furt
hybat, musim néco délat. [...] 1ak kdyz uz tu sedim a jsem unavenda ze zahrady, tak se zazeru
aspor do sudoku, a to taky zapomenu na cas, pak zjistim, Ze je piil ctvrté, zZe si délam kafe,
anebo nékdy hned po obéde, tak si jdu udélat kafe a musim se rozhybat, protoze mé boli pdter
od sedeéni. Tak zajdu ven, s hitllkou pochodim po zahradé a jdu zas dovniti néco délat. Prosté

musim furt se hybat. Nemam rdada byt pasivni.*

RO taktéz jednoznacné upifednostnila aktivitu pred pasivitou, a to i pfes zdravotni
problémy, kvuli kterym se Casto potyka s télesnou bolesti. Divodem preference aktivity
v piipad€ R6 jsou jednak obavy ze zakrnéni a jednak dobry pocit z 1épe vyuzitého Casu: ,, Urcité
aktivni, protoze clovék potrebuje byt aktivni, aby, jak bych to rekla, nezakrnél. Mds pocit, Ze
ten cas vyuzivds lip, nez kdyz jsi jenom takovy néjaky pasivni a nic nedeélds. Mé kolikrat tak boli
ta kycel, Ze si Fikam, Ze radsi zuistanu doma na prdeli, ale pak si Feknu, Ze kdybych ziistala jenom
sedeét nebo leZet, tak uz se pak vitbec nemusim postavit na ty nohy. [... | S artrozou by se clovék
mél asi vice Setrit, ale ja mam fakt strach, Ze bych pak byla uplné nepohybliva. A i kdyz mé to
boli, kdyz chodim, tak porad je to lepsi, nez kdyz jenom sedim.“ R6 hovotila dale o tom, ze
planovana aktivita pro ni znamena moznost na néco se t&sit: ,, Nékdy se stane, zZe clovék ziistane
sedét a cumeét, ale to mi nedéla dobre, jd potrebuju aktivitu. Vzdycky musim mit néco pred
sebou, musim se na néco tésit.“ Na druhou stranu, ze slov R6 vyplynulo, ze i pasivni odpocinek
v prubéhu dne ma pro ni svij vyznam: ,,Ale odpocinek musi byt taky a viastné té to télo samo
prinuti, Ze prosté musis. Dal nefungujes, pokud neudeélds néjaky krok k tomu, aby sis odpocinul.
Takze clovék musi na chvilku vysadit, aby moh pokracovat. [ ... | Pres den si musim i zdi'imnout,
na ctvrt piil hodinku, protoze kdyz se mi zacnou zavirat oci, tak prosté musim. A fakt na chvili

si lehnu, [... ] a jsem schopna potom normdiné fungovat. Fakt mi to pomdhd, to uz pozoruju
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dlouho na sobé [ ... |. Ale je lepsi, kdyz ten den je naplnény néjakou aktivitou. Je to to lepsi i na
tu psychiku, kdyz mas néco naplanovaného a mas se na co tésit.* R7 taktéz uptednostnila spise
aktivni volny Cas, ovSem s tim, Ze pasivni zpusob také neodmita: ,,Spis asi aktivni, ale tak proti
televizi taky nic nemam, ale vybirdm si [...]. My mdme satelit, takzZe uplné dobre chytdme

vSecko, dokonce i BBC. TakzZe si ¢clovek miiZe docela dobre vybirat.*

Oproti ostatnim respondentim, ktefi uvedli zcela rozhodné, Zze uprednostiiuji aktivni
zpusob traveni volného Casu pred pasivnim, R5 konstatoval, Ze pro néj jsou oba zpusoby stejné
dilezité, pficemz zalezi na okolnostech: ,,No diilezité je oboji. Jsem rad, kdyz miizu néco délat,
kdyz muzu néco tvorit, kdyz se miizu hybat, néco pozndavat. Ale kdyz jsem unaveny, tak si
potiebuju taky nékdy odpocinout, [...| dam si klidné Slofika pres den, takovych patndct az
dvacet minut si zdiimnu klidné a viibec se za to nestydim, neberu to, jako Ze se ulivam. Prosté i

ten pasivni odpocinek ma svoje opodstatnéni

U nékterych respondent byly zaznamenany ponékud protichtidné vypovédi, kdy na
otazku, zda preferuji aktivni ¢i pasivni volny Cas, odpoveédéli, ze davaji prednost aktivnimu
traveni volného Casu, ale na druhé stran¢ byla jejich odpovédi na otazku, co ve svém volném
Case délaji uplné nejradéji, pasivni Cinnost. R8 se vyjadril slovy, ze dava prednost aktivite,
zkratka Cinnosti, pii které mysli jen na to, co pravé déla a ostatni myslenky muze vypustit: ,,No
Spis tu aktivitu, tu prdci. Tam clovék zapomene na vSecky blbosti. Takze to spis. 1a pasivita, tak
to akordt sebu bechnes do kiesla a cekds az usnes stejné. Kdyz clovek néco déla, tak u toho
musi premyslet. Musi se tomu v tu chvilu vénovat poradné.“ OvSem na otazku, co dela ve
volném case nejrade€ji odpovedel: |, Lenosim. Rad se divam v televizi na néjaky dobrodruzny
film nebo néco, u kterého samozrejmé usnu. Kdyz ho mdame natoceny, tak je to v pohode, to si
posunu zpdtky a jedu znova.“ R3 uvedla: /... ] jinak bych Fekla, Ze je lepsi, jak clovék néco
déla, nez kdyz jenom sedi a cumi na televizi treba. Lepsi je se hybat. | ...| Nerada dlouho sedim,
a ne Ze nerada, jd to ani neumim dlouho sedét, furt musim mit néjakou cinnost [ ... ], ale na
otazku, co déla ve volném case nejradéji, odpovédela: ,,Ted mé napadd, Ze se strasné rdada
opaluju. Samoziejmé zalezi na pocasi, ale kdyz je venku krdsné, teploucko a sviti slunicko, a
nikdo mé nehoni, tak si prosté rdada lehnu na lehatko na zahradu a jenom si tak lebedim.
Nevydrzim to teda dlouho, ale staci na pdr minut a ¢lovék je tak néjak odpocaty. [ ... | Nékdy je
opravdu fajn, kdyz clovék si na téch pdr minut natahne ty nohy a prosté jenom odpocivd.”
Uvedené vypoveédi respondentd se mohou zdanlivé jevit jako protichtidné, ale pokud na né
budeme nahlizet z §irSiho hlediska, tak se toto zdani bude jevit jako pfili§ zjednodusuyjici.

Z vypovédi obou respondentt totiz vyplynulo, Ze pfi volbé toho, Cemu daji prednost, jestli
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aktivnimu ¢i pasivnimu traveni volného Casu, zalezi do zna¢né miry na aktualnich okolnostech.
Jiz bylo uvedeno, ze R3 se rada zabyva né&jakou Cinnosti a nevydrzi ,.dlouho sedét”. Na druhou
stranu v rozhovoru popsala urcity pocit nedostatku pasivniho volného Casu: ,,[...] pasivni volny
cas v podstaté nemam, protoze kdyz ho chci mit, tak mé [jméno manzela] vybudi natolik, Ze zase
kmitam, “ a zaroven sdélila, ze jej povazuje za dulezity: ,, Ale nékdy se musi i odpocivat, pasivné,
protoze clovék mad uz néjaky ten vék, uz nezvlddne to, co diiv, takze i ten pasivni cas je ditleZity,
ale jak rFikam, mné ho moc nedoprejou [ ... |.“ Kdyz zvazime tyto vypovédi, neni odpovéd R3
na otazku, co déla ve volném cCase nejradéji, az tak zarazejici, jestlize si uvédomime jeji pocity,
Ze se ji prave té pasivni ¢innosti nedostava. Jak jiz bylo feCeno, R8 v rozhovoru prohlasil, ze
preferuje byt aktivni, néco délat a soustredit se v danou chvili pouze na tu konkrétni innost, a
presto uvedl, Ze nejrad€ji ma , lenoseni*. OvSem dale z jeho vypovédi vyplynulo, ze opét zalezi
na okolnostech, jelikoz pokud ¢lovék citi, ze je néceho prilis, naptiklad pohybu, je dobré to
nécim vybalancovat, napfiklad pasivnim odpocinkem: ,,Kdvz mdme toho pohybu néjak moc,
treba jak jsme byli v tom Rimini, tak tam se taky dost Spacirovalo, nebo jsme byli v tom San
Marinu, tak tam se Spacirovalo zas dost po hordch. T1ak potom oni chtéli zas nékam se projit
podél pldze az tam do dalstho méstecka, to bylo asi ¢tyri kilometry. Tak jsem Fek: ,tak dobre,
bézte a ja si dam pauzu, ja si piijdu na pldz ‘. My jsme méli péknou pldz, lehdtka jsme tam méli
v té cené. TakzZe jd jsem se vystrel tam a odpocival. Tak ten jeden den si vidycky tak dam, jenom
odpocinek. Nemusim furt nékde pochodovat, bo to slunko mé tez uz zmdhd kolikrat.“ Z vypovedi
vétSiny respondentt tedy vyplynulo, Ze to, zda se rozhodnou pro aktivni ¢i pasivni zpusob
traveni volného Casu je do znané miry ovlivnéno aktudlnimi okolnostmi, jako jsou pocity

unavy, poteba odpocinku ¢i aktualni nalada.

Na zavér této kategorie uved'me ¢ast vypovedi R7, jez zdUrazinuje vyznam aktivity jako
takové: ,,Myslim si, Ze pravé ta aktivita, at' uz pohybova anebo potom viastné psychicka, tak Ze
déla hodné. A spokojeny a vdécny by mél byt clovék. Vdécny za to, Ze jesté tady je, Ze jesté néco

muize délat a délat to, co jesté miize.*

4.2.2 Interpretace kategorii v oblasti ¢. 2 Motivace k volnému casu a vaimdni jeho
vyznamu

V této podkapitole je obsazena interpretace kategorii z oblasti Motivace k volnému casu
a vaimani jeho vyznamu. Cilem této oblasti v rozhovoru bylo zjistit, jaky ma volny Cas pro
respondenty vyznam, zjakého divodu je pro né dulezity a jaka je jejich motivace

k volnoCasovym aktivitam. Seznam vSech kategorii nélezici k této oblasti je obsazen v Tabulce
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¢. 4. Jednotlivé kategorie byly rozdéleny do dvou podoblasti s nazvem Vyznam volného casu a

Motivace k volnocasovym aktivitam.

Tabulka ¢&. 4 Pirehled kategorii v oblasti Motivace k volnému ¢asu a vnimani jeho vyznamu

Oblast 2 Podoblast Kategorie
Motivace k volnému | Vyznam volného ¢asu Moznost délat to, co chci a kdy chci
¢asu a vnimani jeho Pocit volnosti, zadné povinnosti
vyznamu Moznost délat to, na co dfiv nebyl cas
Motivace k volnocasovym | Pocasi ovliviiuje muj volny Cas
aktivitam Snaha volny c¢as nepromarnit, ale
smysluplné vyuzit
Snaha zustat zdravy

Nechci se nudit, chei délat to, co mé bavi
Unik od negativnich myslenek

Kategorie MOZNOST DELAT TO, CO CHCI A KDY CHCI

Pfi rozmluveé o vyznamu volného Casu, vétSina respondentt uvadéla, Ze volny Cas pro
né znamena predev§im moznost dé€lat to, co sami chtéji, a ze si svij ¢as mohou sami
organizovat. R1 mimo jiné také uvedla, ze pokud jde o volny cas, tak se neciti byt nikym a
ni¢im omezovana: ,.Jd volny cas vnimdn hlavné tak, Ze po mné nikdo nic nechce, prosté si mizu
délat, co chci, ted uz mé nikdo a nic neomezuje, ani cas, ani prdce a uz ani déti, ani vnuci,
viastné ani rodice. TakzZe delam, co chci a nedélam, co nechci. R6 také zminila svobodu
v organizaci svého volného Casu: ., Ja mam fitru volného casu a ted zalezi na tom, jak si ho
rozvrhnu, jak si ho naplanuju a co délam.“ A na otdzku, co pro ni volny c¢as znamena,
odpovédéla: ,,Ze si mizu délat, co chcu. Jako kdyz ten cas nemds volny, tak jsi omezeny a
nemuizes si délat, co bys chtél zrovna. My uz miizem, nds uz nic nesvazuje. Zdlezi jenom na nds,
Jjak si ten cas zorganizujem a co budem délat. Nikdo ndam do toho nemluvi. Zalezi na nas.* R6
jesté dodala, ze diky ¢asové flexibilité mize nekteré Cinnosti, jenz mohou byt vnimany jako
urcité povinnosti ¢i nutnosti, odlozit do chvile, kdy je sama bude chtit vykonavat, a tim padem
je mozné i tyto aktivity vykonavat s chuti a radosti: ,,Zdlezi, kdyz mdm chut, tak i rdda uklizim.
Ale musi se mi chtit. Kdyz se mi nechce, tak to radsi nedélam a odlozim to, az se mi bude chtit.
To nema cenu se do toho nutit. Navic jd mam fitru Casu, takZe si Fikdm, Ze mi to stejné nikam
neutece a kdyz néco clovék déld s chuti, tak to jde hned lip.*

R3 vrozhovoru taktéz zduraznila moznost nakladat svolnym cCasem podle svého
uvazeni: ,,Nechodime [mySleno seniori] do prdce Ze jo, teda nékteri jo, ale uz je to jejich volba,
nikdo je do toho nenuti a jestli se tak rozhodnou, tak je to prosté jejich véc. Ja jsem se taky
rozhodla, Ze jesté pracovat budu, aspon ten jeden den v tydnu, a kdyz budu chtit, tak prosté

prestanu. Zalezi na clovéku, co s tim volnym casem udéld. [ ... | pro mé je to volny cas [mysleno
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pracovni tivazek v podobé uklidu], protozZe ja se rozhoduju, co budu délat ve svém volnu a ja to
deélam ve svém volnu. Nemusela bych, ale délam to, protoZe chci. A jsem diichodce, takze ja

mam volny cas porad. *

R2 v souvislosti s vyznamem volného ¢asu hovotil o tom, Ze je pro n€j dilezité umét dobte
nakladat s casem, kterého se mu v dichodu dostava: ,,No tak jelikoz je to toho casu v diichodu
opravdu hodné [ ... ], tak je prosté dobre, kdyz clovék vi, jak s tim casem nalozit. [ ... | je dileZité
si vzdycky srovnat v hlavé ty myslenky, srovnat si, co clovék bude délat, co clovék jesté neudélal,
aby to tam néjakym zpiisobem vmésmal, jaké ma resty, aby mu dlouho neziistdavaly, protoze
nékteré véci clovék s sebou tahne delsi dobu [ ... ].“ Déle z jeho vypovédi vyplynulo, ze je pro
néj dilezita také zminéna moznost dé€lat to, co sam chce, napiiklad mize zménit aktivitu, pokud
ho jiz prestala bavit: ., Jak jsem rikal, pro mé je duilezité, Ze se nenudim a myslim, Ze se snad
nudit ani neumim, protoze vidycky se néjaka cinnost najde a kdyz mé prestane bavit, tak jdu
délat néco jiného, protoze miizu. Cili ¢lovék miize cokoliv, pokud mu to samozrejmé okolnosti

dovoluji.*

R5 také zduraznil moznost délat ve volném Case to, co Clovék chce, a sdélil, ze
volnocasova aktivita pro n¢j prestava byt volno¢asovou v okamziku, kdy se z ni stdva nutnost
¢i povinnost: ,,/... [ ja beru volny cas jako to, co chci délat, a miiZe to byt cokoliv, kdyz se
rozhodnu, Ze budu varit, tak je to volny cas pro mé, protoze to chci délat. Kdybych se do toho
nutil, tak uz to pro mé neni volny cas. Uz je to néjaka povinnost nebo prdce, co musim udélat.
Uz té k tomu tlaci néco jiného.* R4 podobné uvedla, ze se snazi délat pouze to, co sama chce a
navic s chuti: ,,Co déldm, tak se snazim, abych délala jenom to, co chci, a kdyz néco délam, tak
to délam s chuti* Ve své vypoveédi RS dale uvedl, Ze je pro néj dalezité délat ve volném Case
to, co jej samotného bavi a také to, ze pfi dané Cinnosti se neciti byt nikym a ni¢im svazovan:
,,Nejvic mé bavi, kdyz délam néco, co mé bavi a bavi mé to tak, Ze ani nevnimdm ten cas, co u
toho stravim. Ponorim se do toho a je mi to jedno, jestli je jedna hodina odpoledne nebo uz piil
treti. Nic mé nehoni, nikam nepospicham. Neni Zddna norma, Ze to musi byt v tu dobu hotové,
nebo Ze se to musi. VSechno déldm v pohode, v klidu, to je nejlepsi. Neni to povinnost, je to

zabava.”

R7 konstatovala, ze pro ni ma funkci volnocasové aktivity v podstaté vse, co déla rada, a
dala volny ¢as v dichodu do kontrastu s pracovni povinnosti: ,,Kdyz uz viasmé jsi v diichodu,

nemusis pracovat, tak beres to, co délds rada jako aktivitu ve volném case. My viastné mame
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volno pordd a miiZzem si to lip usporddat. [...] Ale miizu Fict, Ze se ted citim takovd volna, Ze

miizu délat, co chci a kdy chci.*
Kategorie POCIT VOLNOSTIL, ZADNE POVINNOSTI

Nauvod je tieba poznamenat, Ze tato kategorie se ¢astecné prekryva s kategorii pfedchozi.
Kdyz néktefi respondenti hovofili o tom, co pro n€ volny ¢as znamend, a zmifiovali moznost
organizovat si ¢as podle sebe, Casto se vedle téchto vypovédi objevovaly i popisy pociti
volnosti a absence povinnosti. Jelikoz Cetnost téchto pociti byla ve vypovédich respondentt
pomeérné vysoka, byla pro né€ vytvorena samostatna kategorie, ale je nutné poznamenat, ze ob&

kategorie se spiSe dopliiuji.

Vzajemnému piekryti kategorie Pocit volnosti, absence povinnosti s kategorii Organizace
volného casu, moznost délat to, co clovék chce odpovida vypoveéd RS8: | Nemusime si davat
néjaké ukoly, miizeme ledacos odloZit na jindy a udéldme si volno. Ndm na tom v podstaté
nezdlezi, kdy se co udéla. Nikdo nad ndma nestoji a nerikd, tohle musis udélat ted hned
okamczité. To jako je ta vyhoda, Ze si to udélam podle sebe, jak se Fika manana. To je Spanélsky
zitra, mandna.” R8 ve své vypoveédi totiz poukazuje, jak na moznost organizovat si ¢as podle

vlastnich pfedstav, tak na pocit volnosti a absenci vnimani néjakych omezeni.

R1 konstatovala, ze oproti diivéjsSimu obdobi, kdy se musela starat o otce, hlidat vnoucata,
ma nyni pocit, ze nema v podstaté zadné povinnosti, ovSem na druhou stranu je to spojeno
s pocitem az priliSné volnosti a s nadbytkem volného Casu: ,,/...] Ted ten volny cas prosté je.
Ja uz v podstaté nemam Zdadné povinnosti, uz nemusim se starat o tatku, nemusim hlidat
vhoucata. 1akovou volnost mad clovék najednou, az je ji nékdy moc. Po tom Sileném stresu a
takovych téch strasmych honickach, i dokud byl ten tatka nazivu viastmé a dokud décka byly
malé a vnuci byli mali, tak najednou potom az to vSechno prestalo, tak cloveék zjisti, Zze mu to az
chybi, Ze md az moc toho volného casu najednou. Driv bylo tak néjak rusnéji, ted je to takové
klidné a pohodicka, ale nékdy az moc.“ R2 také zminil pocit absence povinnosti, zejména ve
spojitosti s péci o rodiCe a s hlidanim vnoucat: ,,No tak jelikoz je to toho casu v ditchodu
opravdu hodné a ¢lovék uz nema v podstaté Zadné povinnosti, protoze uz se nemusime starat o
rodice, vhuci uz taky nevyzaduji tolik pozornosti jako kdyz byli mensi, tak je prosté dobre, kdyz

clovék vi, jak s tim casem naloZit.*

R3 konstatovala, ze odchod do dichodu pro ni znamenal odpadnuti povinnosti: ,,/... / od
té doby, co jsem v ditchodu, tak mdm volny cas v podstaté porad, ja uz nic nemusim viasme.

[Jméno manzela] vidycky rikd, Ze clovek nemusi nic, jenom umrit [ ... ], a prohlasila, ze jakozto
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dichodce disponuje volnym Casem v podstaté neustale, jelikoz nemusi chodit do prace, a pokud
se ¢lovek po odchodu do diichodu rozhodne soucasné také pracovat, je to jeho svobodna volba,
nikoliv povinnost: ,, /... ] my diichodci mdame viastné jenom volny cas. Nechodime do prdce [ ... ],
teda nékteri jo, ale uz je to jejich volba, nikdo je do toho nenuti a jestli se tak rozhodnou, tak je
to prosté jejich véc. [...] to Ze jednou tydné chodim do prdce na ten uklid, tak to bych uz taky
nemusela. Ale protoze chci, tak tam chodim.“ R6 také postavila do kontrastu volny cas
v diichodu, ktery je podle ni nepfetrzity, a praci: ,,/... [ ten volny cas je zdklad, protoze kdyz
clovék uz nepracuje, tak uz mu zbyva v podstaté jenom ten volny cas, a jesté dodala poznamku
o zminované absenci povinnosti: ,,My duchodci uz v podstaté nemdame Zdadné povinnosti.*
O nepftetrzitém volnu hovotila také R7: | my viastné mame volno pordd [mysleno diichodci],
jez zminila 1 pocit volnosti: ,, Ale muzu rict, zZe se ted citim takovd volna, Ze miizu délat, co chci
a kdy chei.” Rovnéz R5 kladl duraz na volnost: ,, /... [ co je diilezité, tak volnost. V mojem véku

Jja uz nic nemusim, jenom umrit.*
Kategorie MOZNOST DELAT TO, NA CO DRIV NEBYL CAS

Nekteti respondenti uvedli, ze v soucasné dobé pro né volny ¢as znamena také moznost
vénovat se tomu, na co v minulosti nebyl Cas, naptiklad z divodu pracovnich a jinych
povinnosti. R1 se vyjadiila slovy: ,.Jd jsem si kdysi toho volného casu moc neuzila, kdyz jsem
jesté nebyla v diichodu. Ted viastmé miizu, na to jsem se tésila, Ze budu mit cas na vSechno, na
co predtim ten c¢as nebyl.“ R2 uvedl, ze v soucasné dobé ma vice Casu mimo jiné také na bézné
kazdodenni cCinnosti, kterym v minulosti nevénoval takovou pozornost: ../ na ty bézné
kazdodenni cinnosti jako je treba snidané, tak na to ma clovék ted dost casu. Kdysi, kdyz jsme
chodili do prdce, tak jsme to do sebe rychle nahdzeli, néjak se to odbylo. Ale ted si miiZzeme
doprat ten cas a klid. Treba zacnu snidat, ted tam zacne néco zajimavého v televizi, tak uz se
pak i chci dokoukat. A potom si clovék rika, kde jsem hledal ten cas chodit do prdce, kdyz mi
dneska chybi. Ale to je tim pozdéjsim vstdavanim, vice casu u toho jidla straveného, i u té
televize.*“ RS sdélil, ze ve srovnani s diivéjsi dobou nyni mnohem vice Cte: ,,Predtim jsem oproti
tomu, jak je to ted, tak mdlo jsem cet. Mdlo. Ted jako miizu Fict, Ze ¢tu docela hodné, hlavné

v zimé.*
Kategorie POCASI OVLIVNUJE MUJ VOLNY CAS

Tato kategorie jiz nalezi do podoblasti s ndzvem Motivace k volnocasovym aktivitam,
jejimz cilem bylo zjistit, co respondenty motivuje k u€asti na volnocasovych aktivitach. Neékteti

respondenti uvadéli pocasi jako faktor, ktery je dokaze k volnoCasovym aktivitam, jak
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motivovat, tak i demotivovat. R1 konstatovala, ze hezké pocasi ji ¢asto motivuje napriklad
k pohybovym aktivitam a pfispiva k dobré naladé, kdezto pokud pocasi prilis dobré neni, tak
ma tendenci spi§ demotivovat: ., No fak treba pocasi, to motivuje. Kdyz je venku krasné, sviti
slunicko, tak ma clovék vyloZené chut vyrazit nékam ven se projit do prirody nebo na tu
chaticku. Ale kdyz je venku tak néjak poSmourno, zatazeno, zima, tak to se ¢lovéku nic nechce.
Jako na mé to pocasi md opravdu velky viiv. VZdycky jak tak néjak to slunicko vykoukne, tak je
lip, hned ma clovék lepsi ndaladu.“ RS taktéz sdélil, ze pocasi mé na néj znacny vliv: , Urcité
pocasi mé motivuje. Prvni, kdyz rano vstanu, tak se podivam, jak je venku. Kdyz je Skarede, tak
sedim doma, nechce se mi chodit po venku, kdyz prsi tfeba. Pro mé nejhorsi je treba leden
mésic, co se tykd pocasi, tak to jsem letos vymaloval cely bardk tady. Musel jsem néjak zabit
cas, protoze neda se moc chodit venku, vSude jsou brecky, je to takové nic moc. ProtoZe kdyz
napadne trochu snéhu, pak se to topi. Nejde nékam poradné jit.“ R3 také hovoftila o zimnim
obdobi a s nim spojeném pocasi jako o ne piili§ vitaném, jelikoz dokaze zpusobit ubytek
energie: ,,No a v zimé je to katastrofa, to sedim vécné u masiny a Siju, protoze venku se byt
nedd. Navic slunko nevyjde porddné, jak je den dlouhy a kde md pak clovék brat tu energii,

kdyz je cely den tak néjak furt pod mrakem, zataZzeno a jesté zima.*“
Kategorie SNAHA VOLNY CAS NEPROMARNIT, ALE SMYSLUPLNE VYUZIT

Jako motivaci k volno¢asovym aktivitam uvadéli nektefi respondenti snahu volny Cas
nepromarnit a vyuzit ho smyslupln€. R1 hovorila také o tom, Ze ani Cas, ktery se mize jevit
jako promarnény, vlastné promarnény neni, pokud se v rdmci ného ¢lovek citi dobfe: ,.taky to,
Ze chci, abych ten cas, co mdm, néjak zbytecné nepromarnila, coz ja asi promarnim, ale zase
kdyz ho clovék promarni pékné, kdyz je mu dobre pri tom, tak to viastné neni promarnény cas,
Ze ne? 1ak to délas pro sebe, proto aby ses citil Iépe.“ Nepromarnit svij Cas se snazi i R2, jenz
uvedl: | snazim se ho [mysleno volny cas| travit tak, abych si nemohl Fict tfeba, Ze jsem ho
zbytecné nékde prosedél nebo prohledél do té televize no.“ R6 na otazku, co ji motivuje
k volno¢asovym aktivitam, odpovedé€la: ,,No Ze mi bude fajn, Ze mi to jako néco dda a Ze prosté
si ten cas uziju pékné a potom, kdyz se ohlidnu zpdtky, tak vim, Ze jsem ho nepromarnila. Ze

Jsem prosté udélala néco, co mé bavi, co mé tési.*

O tom, ze by ¢lovek nemél promarnit nejen volny ¢as, ale cely zivot, hovoril také RS:
,,Clovék musi néco po sobé zanechat, musi taky néco vidét za ten Zivot. NemiiZe prijit na tu

branu nebeskou zaklepat a Fict: ,hele tak jsem tady ‘ a oni ti Feknou: ,hele vrat se zpadtky, dyt
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Jsi houby vidél a blbej ses jak troky, anebo ses zdravej, ty mas byt zhuntovany, kolik mds roki

prosim té? .“

R4 mluvila o tom, Ze je pro ni dilezité, aby délala néco, co pro ni ma smysl, a to i ve
volném case, a proto se snazi kazdou chvili vyuzit naplno a smysluplné: .,V jednadevadesati
letech mam volného casu fiiru, ale jd se ho snazim furt vyuzit néjakou pracovni naplni, néjakou
aktivitou. Myslenkové bych jesté klidné Sla do néjaké prdace, abych ten volny cas jesté nécim
zaplnila. Nemdm rada nicnedélani. Mdam rdda, kdyz to, co délam ma néjaky smysl, i ve volném
case. Kazdd chvilka by méla mit néjaky smysl. Kdyz nemiizu spdt, tak treba si pustim potichu
radio, nebo si pustim cédécko s klavirnim koncertem a poslouchdam v posteli aspori ten koncert.
Ale byt jenom tak nahlucho a jenom se divat na néco do stropu, to mi vadi. To mi pripada, jako
Ze ten cas, jako Ze tim mrhdm, tim casem. Dokud tadly jesté jsem, tak chci vyuzit kaZzdou chvilku,
co tady jesté mam.“ R4 dale uvedla, ze ¢innosti mohou nabyvat smyslu uz jen tim, ze je ¢lovék
déla rad: ,,Asi mé motivuje i to, Ze to vSechno déldam rdda a tim pddem vim, Ze to mda néjaky
smysl, aspori pro mé. Ja jsem strasné rdda na svété a bavi mé tu jesté byt a chtéla abych tu byt

co nejdyl. [ ... ] Jd co délam, délam vSecko rada, at je to jakdkoliv cinnost.*

R2 hovoril o snaze byt produktivni v tom smyslu, zZe se snazi véci neodkladat: ,.Jd bych
rekl, Ze mé motivuje to, Ze nechci véci odkladat. Kdyz néco clovék dlouho odklada, taha to pred
sebou, tak to neni tiplné dobré.” Z jeho vypovédi dale vyplynulo, ze usiluje o to, vyuzit den
produktivné od samotného rana: , A snazim se vstdvat brzo, protoze nechci ten den ochuzovat
treba o néjaké ty desitky minut. A navic my vstdavame a chodime spdt kazZdy v jinou dobu
[mysleno s manzelkou]. Ja vstavam driv a nechci ten ranni cas tak néjak zbithdarma travit,

takze to vypliuju potom témi obchody treba.*

R8 ve své vypovédi v podstaté také vyjadiil, ze jej motivuje snaha byt produktivni a
nemarnit cas: ,, [ ... [ kdyz mé néco zaujme, tak se do toho hned ddm, nic neodkldddam,* a prestoze
nekteré Cinnosti jsou nutné a udélat se musi, napfiklad péce o zahradu, nakonec si vzdy
uvédomi, ze je dela rad, a ze Cas, ktery jim vénoval, nebyl marny: ,,No, co mé motivuje, tak
nekdy se prosté néco musi udélat. Trdva se sama neposece, zahrada se sama neporyje a takové.
Takze clovék se 7idi i tim, Ze néco se udélat musi. Ale ja to vSechno délam rdd, i kdyz nékdy
brblam, Ze se mi nechce. To déla kazdy, ale ve vysledku je za to clovék viastmé rad, zZe jenom

nesedél na zadku a nevdlel si Sunky.*

Kategorie SNAHA ZUSTAT ZDRAVY

75



Snahu podpotfit své zdravi uvedla jako svou motivaci k volnocasovym aktivitam pouze
R7: ,, Taky té miZe motivovat ten pocit nebo snaha ziistat zdrava. 1veba i ten bazén, tak kdyz je
venku zima, tak miizes mit pocit, Ze se ti vithec vlastné nechce vysvlikat a jit na bazén, ale potom
viastné ten pocit pri tom pohybu a po tom pohybu, tak je zase dobry. Anebo jit na prochdzku,
vyrazit ven. Délds véci, které vis, Ze ti udélaji dobre.“ Ostatni respondenti samoziejmé také
mluvili o tom, ze nékterymi volnoCasovymi aktivitami zamérné ¢i nezameérné podporuji své
zdravi, ale kromé R7 nikdo dalsi podporu zdravi neoznacil jako svou motivaci k volnocasovym

aktivitam.
Kategorie NECHCI SE NUDIT, CHCI DELAT TO, CO ME BAVI

Velka cast respondentli oznacila jako svou motivaci k volnocasovym aktivitam
skuteCnost, ze se zkratka nechtéji nudit nebo ze chtéji délat predevsim to, co je bavi. R2 se
vyjadfil slovy: /... ] pro mé je diilezZité, Ze se nenudim a myslim, Ze se snad nudit ani neumim,
protoze vidycky se néjakd cinnost najde a kdyz mé prestane bavit, tak jdu délat néco jiného.*
Schopnost najit si ¢innost, jez ¢lovéka bavi, zdaraznila také R7: ,,Clovék si musi asi vidycky
néco najit, co ho jesté bavi a co chce délat.“ R3 uvedla jako svou motivaci k volno¢asovym
aktivitam snahu predchazet nudé€ a snahu vyhnout se okamziku, kdy nebude védét, jak ma
nalozit s Casem: ,Ja bych rekla, Ze je diilezité, aby se clovék nenudil. Ja jsem rdda nécim
zaneprdzdnénd, Ze prosté néco déldm. Nez bych tireba méla dojit do bodu, kdy se treba zastavim
a reknu si, tak co ted budu proboha délat, tak to si radsi vidycky néco vymyslim, abych néco,
cokoliv délala. [ ... | chci prosté mit néco, ¢im se zabavim.“ RS uvedl, Ze jej motivuje, kdyz to,
co déla, déla rad: ,,4si to, Ze to délam to rad, kdybych to nedélal rad, tak se seberu a jdu délat
néco jiného [...].“ R6 také zduraznila vyznam toho, kdyz ¢loveék vykonava urcitou Cinnost
s chuti a bavi ho to: ,,KdyZ se ti chce a bavi té to, tak udélds spoustu véci, které bys tireba

normdlné neudélala, kdyby ses k tomu tFeba nutila nebo kdybys to musela udélat.
Kategorie UNIK OD NEGATIVNICH MYSLENEK

Cast respondentd sdélila, e je k volnotasovym aktivitam motivuje také snaha uniknout
od negativnich myslenek. R3 sd¢lila, ze vyhledava Cinnosti, kterymi by se mohla zabyvat, mimo
jiné proto, aby unikla pravé od zminénych negativnich myslenek: ,, Nechci jenom sedét a hledét
do blba. Clovék potrebuje prosté néjakou cinnost, protoze pak, jd to pozoruju i na sobé, Ze kdyz
nemdm do ceho pichnout, tak se mi hlavou Zenou takové cerné myslenky, Ze si reknu: ,tak a
dost, jdi uz zas néco délat ‘, a musim to jit prosté zahnat. Ono to, jak se 7ikd, Ze délani, Ze smutky

zahani, tak ono to md néco do sebe, protoze opravdu, kdyz clovék je zaneprdzdnény néjakou
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cinnosti, tak pak nepremysli o hloupostech a néjakych negativnich vécech.“ R8 oznacil jako
svou motivaci unik od starosti: ,,7ak asi néjaky relax, Ze zapomenu na néjaké starosti, [... | na

vSecky blbosti.*

4.2.3 Interpretace kategorii v oblasti ¢. 3 Spokojenost s volnym casem

Oblast rozhovoru s ndzvem Spokojenost s volnym casem byla rozdélena na tfi
podoblasti, jejichz cilem bylo zjistit 1) zda by respondenti néco zménili na zptsobu traveni
volného Casu, kdyby méli tu moznost, 2) zda vnimaji néjakou prekazku, kterd jim brani travit
volny ¢as podle svych predstav a 3) zda jsou spokojeni s volnym ¢asem z hlediska dostatku.

Prehled vSech kategorii, které byly v ramci této oblasti interpretovany, obsahuje Tabulka €. 5.

Tabulka ¢. 5 Prrehled kategorii v oblasti Spokojenost s volnym ¢asem

Oblast 3 Podoblast Kategorie
Spokojenost s volnym | MozZnost zmény ve volném | Touha po castéj§im kontaktu s rodinou a
casem Case znamymi

Pocit nedostatku soukromi

Prani vénovat se konkrétnim aktivitam ve
vEtsSi mire

Touha rozsSifit stavajici volnocasové
aktivity o dalsi

Prekazky v traveni volného | Pocit nejistoty pfi pohybu

Casu podle svych predstav | Pfekazky  souvisejici s povahovymi
vlastnostmi

Zdravotni problémy

Potieba brat ohled na ostatni

Nedostatek financi

Spokojenost s volnym | Pocit nadbytku volného Casu

Casem z hlediska dostatku Dostatek volného casu

Kategorie TOUHA PO CASTEJSIM KONTAKTU S RODINOU A ZNAMYMI

Jiz bylo feceno, ze v ramci podoblasti Moznost zmény ve volném case bylo zjistovano,
zda by respondenti chtéli na zpusobu traveni svého volného Casu néco zmeénit. Neéktefi

respondenti uvedli, ze by radi travili vice asu s rodinou a se zndmymi lidmi.

R1 v rozhovoru prozradila, ze by uvitala ¢asté]si kontakt se zndmymi lidmi a Ze ji chybi
Cast&jsi kontakt s rodinou: I s lidma z prdce jsem se prestala vidat, oni se vSichni tak néjak
rozutekli viude mozné. [ ... | TakzZe to mi chybi, obcas se treba sejit s nékym zndmym. [ ... | Jd si
nekdy pripaddm, Ze jsem tady sama jak kiil v ploté. [...] Dokud jsem tu méla vnucku a bydleli
tu kluci [mysleno vauci] o patro vys, tak mi to nechybélo. Ale ted, jak uz tu [jméno vnucky]
neprespavd pres tyden a syn s rodinou se odstéhoval [...], tak mi tak néjak chybi lidi. [...]

celkové bych méla se vice angazovat sama v tom vyhledavani té spolecnosti. I tfeba zajet si za
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tou Svigrou sama, nebyt odkdzand jenom na toho [jméno manzela] a na auto, kdyz miizu se
dopravit tim autobusem.* R8 uvedla, ze ji schazi Cast&jsi kontakt s vnuckami: ,,Rdda bych treba
travila vice casu s vauckama, ale tim Ze my jsme se s nimi néjakou dobu vithec nevidali, jejich
maminka si to neprala, tak viastné, i kdyz ted’ se normalné viddme, tak ten vztah ziistal jakoby

naruseny. A tim padem my jsme byli i o dost vlastné ochuzeni, co se tykda téch vaucek
Kategorie POCIT NEDOSTATKU SOUKROMI

Kdyz R4 hovotila o tom, co by na svém volném Case zménila, podotkla, ze by nemeénila
nic, snad kromé vétsiho soukromi. Uvedla, Ze je to praveé nedostatek soukromi, ktery ji brani
veénovat se vice konkrétni volnocasové aktivit€, a sice hie na klavesy: ,,Nic bych neménila, ja
miizu byt rdada, Ze jsem na svété. Akordt jedind véc, ja mam nedostatek toho byt sama. Kdybych
byla vic sama, tak bych si vytdahla ze skriné klavesy, a jesté bych zkouSela hrdt a to tim, Ze
bydlim s dcerou a s [jméno zeté], tak to si netroufam tady brnkat na to. Kdybych bydlela
navrchu, tak to si furt brnkdm, to by mé jesté furt bavilo. TakzZe akordt tohle asi, vic soukromi
kdybych méla. Nekam bych si to umistila, [... ] vzala bych si noty a zkouSela bych, co si jesté
pamatuju. Jesté jak [jméno zeté] pracoval, tak jak jsem tu v pondéli byla uplné sama, tak jsem
si to obcas vytdhla, ale ted uz [jméno zeté] nepracuje, takze uz to radsi nevytahuju. To mé
trosku aji mrzi.” Nedostatek soukromi vSak neni jediny divod, pro¢ se R4 vice nevénuje této
oblibené aktivité. Jeji rozhodnuti prameni také z potieby brat ohled na své blizké, ovSem tento
divod je blize interpretovan v podoblasti Prekdzky v traveni volného casu podle svych

predstav.
Kategorie PRANI VENOVAT SE KONKRETNIM AKTIVITAM VE VETSI MiRE

Nekteti respondenti ve svych vypovédich uvedli, ze by se radi vénovali nékterym
volnocasovym aktivitdm vice nez je tomu v souCasnosti. R1 prohlasila, ze by se rada Castéji
ucastnila kulturnich a spolecenskych akci: ,,/... / rdda bych jesté zaSla na néjaky koncert, to
bych Sla, ale samé se mi nechce a tézko se domlouvat. A [jméno manzela] se nechce chodit na
takové akce kulturni. Jd bych Sla tfeba na toho Nohavicu nebo na néjaky mensi koncert, ale to
nemdm ted’ s kym, takze aspon posloucham hudbu doma. [ ... | TakzZe takové spolecenské akce

mi chybi troSku.*

Cestovani patii k velmi oblibenym aktivitam RS, jenz také uvedl, ze kdyby mél lepsi
finan¢ni moznosti, cestoval by v daleko vétsi mite: ,,Kdybych moh, tak ja jezdim kazdy den
nékam. Cestoval bych v§ude mozné. Kdyby na to byly praiule, tak to bych projezdil viechno.
Autem nebo letadlem. [ ... | Kdyby tak ¢lovek vyhrdl sportku, to by bylo. To bych koupil karavan,
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néjaky mensi, treba pro tri ¢tyri lidi a jezdil bych od jara do podzimu. To by bylo super. A tim
letadlem se dneska ¢lovék dostane uz viude. Ja jsem se vidycky chtél podivat bud do Karibiku
nebo tam, jak je ta Indocina, Bali a takové, tam je krdsné.“ R7 také uvedla, ze by rada jesté vice

cestovala: ,Moznd Ze vic cestovani, vice takovych aktivit.*

R6 konstatovala, ze by se chtéla vice vénovat Cetbé knih, jelikoz by si rada zlepSila
slovni zasobu: ,,Ja si myslim, Ze bych méla vice cist tFeba knizky, protoze knizky jako fakt nectu
vithec. Nemdm na né tu trpélivost, ale myslim si, Ze bych potrebovala tu slovni zdsobu zveétsit.
Protoze tim, jak ¢lovék necte, tak nema tu slovni zasobu velkou.* Kromé Castéjsi Cetby by si R6
prala vice pohybové aktivity, coz ale neni mozné vzhledem ke zdravotnim problémum: A

chtéla bych se vic hybat jesté, ale to mi ted brani ty zdravotni problémy v tom.*
Kategorie TOUHA ROZSIRIT STAVAJICI VOLNOCASOVE AKTIVITY O DALSI

Krome toho, ze by se ¢ast respondentt chtéla vénovat nékterym aktivitam ve vétsi mifte,
néktefi respondenti by své stavajici aktivity také radi rozsifili o nové. R1 konstatovala, ze by
jesté rada zkusila malovat, ale svijj vék vnima jako prekazku: ,,Kdybych byla mladsi, asi bych
zkusila malovat. Ja odjakzZiva mdam rdada takové hezké véci, odjakZiva jsem rdda kreslila, ale
pak jsem néjak prestala a ted uz prosté nic. Ale pordd si rikdm, Ze bych to chtéla jesté zkusit
aspon, jestli by to slo nebo uz ne.”“ R2 uvedl, ze by svij repertoar volnocasovych aktivit rad
obohatil jesté o cyklistiku, ale brani mu v tom potfeba neomezovat svymi aktivitami manzelku:
,, Irosku mi chybi to kolo, protoze bych klidné jezdil na tu zahradu jako kdysi na kole, tam i
zpatky. Ale tim bych zase tak néjak [jméno manzelky| odstavil od nékterych aktivit, protoze kdyz
Jjedeme na chatku a na zahradu, tak jedeme samoziejmé autem a kdybych jel na kole, tak to
bych jel urcité sam, to ona by se mnou urcité nejela a jinak by se na tu chatku nedostala. Ale

dokazu si to na tom kole jesté predstavit, bavilo by mé to.*
Kategorie POCIT NEJISTOTY PRI POHYBU

Respondenti ve svych vypovédich pojmenovali nékolik prekazek, které jim brani travit
volny cas podle svych predstav. Jednou z téchto piekazek byl pocit nejistoty pii pohybu, ktery
popsala R4. Ve své vypovedi uvedla, ze pohyb na zahradé ji v podstaté ned€la problém, ovSem
pfi pohybu na tvrdém povrchu se citi nejista: ,,Moje chiize a stabilita mého téla je v hdji, tak
Jsem rada, Ze chodim po zahradé aspor s hiilkou a Ze se miizu ohnout na plevani jesté [ ... | Na
zahradé, jak chodim, tak si niceho nevsimdm, vithec nevhimam, Ze bych treba mohla spadnout,
to je trava, to je mékké, takze to si béham, jak chci. Ale jakmile jdu po cesté, tak se musim koukat

pod nohy, abych nahodou néco nenabrala, néjakou kachlicku. Jenom mi to trochu zavadi o
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néco a uz jsem na zemi, nemam stabilitu uz. [...] Sama uz si moc netroufam, uz potrebuju se

nékoho pridrzet troSku asporn.*
Kategorie PREKAZKY SOUVISEJICi S POVAHOVYMI VLASTNOSTMI

R1 oznacila za prekazku, ktera ji brani travit volny cas tak, jak by si pfedstavovala, svou
nespoleCenskou povahu: , Prekazka je ta moje povaha asi, ze jsem prosté takova malo
spoleCenska. Ja tieba nejsem schopna jit nékam sama, tfeba do té hospody nebo do néjaké
kavarny. Ja to prost€¢ neumim. Kdyz jdu s nékym, tak to je néco jiného, ale sama, to mi nejde.
Ale chtéla bych toumét. [...].“ Pfestoze by R1 ocenila Castéjsi socialni kontakt, z jeji vypovedi
vyplynulo, Ze ji v tom opét brani povaha: ,,Ono nejhorsi je ta domluva, domluvit se s nékym. To
Jja se tak leda domluvim k tém doktorim, kdyz musim. I s lidma z prdce jsem se prestala vidat,
oni se vsichni tak néjak rozutekli vSude mozné. A vSichni maji svoje starosti, nikdo nemd cas a
Jja nejsem ten typ, co by néco organizoval. 1o je taky moje chyba. Takze to mi chybi, obcas se
treba sejit s nékym zndmym.”“ V jiné Casti rozhovoru R1 prozradila, ze prekazkou branici
socialnimu kontaktu s byvalymi kolegy z prace jsou jeji obavy, aby je neobtézovala: , A ja bych
se s néma [mysleno s kolegy z prdace] treba i rdda vidéla znova, ale to je zas ta moje povaha.
Ja mdm strach, Ze bych je otravovala, protoze vim, Ze nékteri jesté pracuji nebo maji malé vauky

a clovek si Fika, maji jiné starosti a nechci otravovat [ ... |.“
Kategorie ZDRAVOTNIi PROBLEMY

Jednoznacné nejcastéji uvadénou prekazkou ve volnocasovych aktivitich byly
zdravotni problémy respondentd. R2 sdélil, ze pii nékterych aktivitach jako je naptiklad prace
na zahrad€, musi dbat zvySené opatrnosti, aby se neporanil: , Akordt musim davat pozor, at’ se
nesebeposSkozuju zbytecné, protoze uz se hojim cim dal hir. Musim vict, Ze tFeba chrdnice na
holeri uz jsem mél dlouho, ale letos jsem je uz zacal fakt pouzivat, protoZe skutecné jako ty
holené to je problém. Mné staci se jen o néco oprit nebo nékudy projdu, tam narazim do néceho,

tam zase dalsi prekdzka a pak mdm po téle samé modriny.*

R3 taktéz popisovala svou snahu o opatrnost, na kterou musi dbat kvili problémim
s dychanim. ja mdam taky uz problémy s plicema, a s dechem. Ja jsem uz kolikrdt skoncila
v nemocnici s pneumotoraxem a doktori mi rekli, Ze s takovym pneumotoraxem se setkavaji u
vrcholovych sportoveit. No tak jsem na né hledéla, jak je teda mozné, Ze se mi to stalo, zrovna
mné [... [, takovému antisportovci. [... | Takze ja uz jsem od urcité doby i dost jako opatrnd,
abych se néjak moc nezadychdvala, abych se treba néjak nepremdhala, protoze je fto

samozrejmé neprijemné pak no.”“ R3 konstatovala, ze zdravi vnima jako velmi dilezity faktor,
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ktery ovliviiuje celkové rozpolozeni Cloveéka: ,,Kdyz mi néco je, néjaky zdravotni problém, tak
nemdm ndladu na nic. [ ... ] kdyz je zdravi, tak je viechno. Kdyz neni, tak to stoji za starou belu.

A ani nevnimds, jestli mas volny ¢as nebo nemas, prosté je ti nedobre.*

R4 prohlasila, ze na sobé pozoruje urcité zhorSeni zdravotniho stavu ve smyslu ubytku
sil: ,,Vidim na sobé, Ze ¢im dal vic ten zdravomni stav je ta prekazka. Uz nezviddnu to, co driv
Jjsem zvladala.”“ Dale vyjadiila svou velkou obavu z momentu, kdy jiz nebude schopna
vykonavat svou nejoblibengjsi volnocasovou aktivitu, a sice peCovat o svou zahradu: ,,A na o
kolikrdt myslim, jak zviddnu se loucit s tou zahradou, az nebudu moct. Jak vytahuju tulipany a
uklizim je a cistim a chystam do sdackii, papirovych, aby se to nezkazilo na pristi jaro, tak pri
tom mi prijde na mysl to, Ze jestli se vithec toho jara doZiju. A to mi troSku vadi. Bojim se, Ze uz
to pristi rok nebudu moct délat. A v mojim véku je to tiplné normalni. To neni tak, zZe bych
myslela na blbosti, ale to je fakt, ktery se miiZe stdat. A to jsem Fikala i kamarddce svoji, Ze se

s tim nedovedu srovnat, Ze se stane, zZe to nebudu moct uz délat.“

Kdyz v ramci rozhovoru pfisla fe¢ na prekazky v traveni volného €asu, RS hovotil o
svych zdravotnich problémech zptisobenych vykonem profese hornika: , . Néco ti nepovoli
zdraviv tom véku uz. Na mé se podepsala ta profese moje, hodné. 1y podminky diilni plus samé
vibracni stroje, vSecko na stlaceny vzduch, priklepové vridky a bagry, vSecko se to tiepe, to
vSecko pusobi na ty klouby. VSude prach, takze i plice to odnesly. [ ... | Pak vihkost, agresivni
voda [...]. [...] mdm rozbité zdpésti, klouby, hlavu nemiizu poradné otocit, mam krcni pdter
uplné vyrizenou od toho, jak jsme tahali Zeleza, kolena, vSecko rozbité. Ted' si vybird dan diil

Dukla. Dobre placena prdce, ale néco za néco. Tak jak to v Zivoté chodi.*

Pro R6, jez byla zvykla na pravidelnou pohybovou aktivitu, pfedstavuji zdravotni
potize, pomérné zavaznou prekazku branici travit volny Cas tak, jak by chtéla. Omezeni, ktera
jsou zdravotnimi problémy zpusobena, se tykaji pfedevs§im pohybovych aktivit: ,,V posledni
dobé mam problémy s kycli, a to mi teda hodné vadi. Ja si nerada stézZuju, kdyz mé néco bolli,
snazim se neddvat to moc najevo, ale ted mdm opravdu takové bolesti nékdy, zZe to neni mozné.
[... ] artroza 3. stupné tak co bych chtéla zZe? Ale ja jsem takové problémy velké nikdy neméla,
Jja jsem byla vidycky takova akcni, vSude jsem jezdila na kole nebo pésky jsem chodila dlouhé
trasy. [ ... | prochazky, ty byly na dennim porddku, ale ted jsem kolikrdt rada, kdyz se mi podari
néjak obstojné seskocit z kola, protozZe to uz je ted pro mé docela kumst. A je to pro mé nezvyk,
Jak jsem byla zvykla porad se hybat, porad néco délat, tak ted prosté nemiizu. Uz to nejde. Ja
vzdycky Fikdm, Ze do té sedmdesdtky jsem byla v pohodé, ale pak to Slo od desiti k péti.*“ 1 ptes
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zminéné zdravotni problémy se R6 snazi udrzovat pravidelnou pohybovou aktivitu: ,,/... / ale
snazim se hybat porad. I ted si zajdu na prochdzku, kdyz se na to citim, a dcera mi poridila ty
trekové hole, a to je velka pomoc pro ty nohy. Jd jsem se tomu nejdriv branila. Jsem si rikala
nebudu prece chodit s holema jak néjakd stard babka, jesté o to budu zakopdvat, ale ted uz je

nedam z ruky a beru si je, i kdyz tfeba jenom jdu po zahradé.*
Kategorie POTREBA BRAT OHLED NA OSTATNI

Dva respondenti hovorili o prekazkach, které jim brani travit Cas tak, jak by si sami
predstavovali, v souvislosti s potfebou brat ohled na své blizké. Podle R2 je pii rozhodovani o
zpusobu traveni volného ¢asu dulezité predevsim to, zda jej chce travit samostatné ¢i s nékym
dal§im. V druhém piipadéje dle jeho slov nutné brat ohled pravé na ostatni: ,,A/e je prece jenom
Jako rozdil, kdyby se clovék mél rozhodovat pro to traveni volného casu tiplné sam anebo musi
brat, a to musi brdt, ohledy na nékoho jako jiného. 1akze to si myslim, zZe hraje velkou roli. A
hlavné uz potom v tom vys$sim véku, protoze ty zdjmy téch partnerii se zacinaji potom jako lisit
a vzdycky se musi prizpiisobit ten aktivnéjsi si myslim, protoZe musi brdt ohled na toho
druhého. Tyz respondent piiznal, ze by se rad veénoval cyklistice, ovSsem nedovoluje mu to
pocit, Ze by tim omezoval svou manzelku, kterd by se této aktivity neza¢astiovala: ,, 7rosku mi
chybi to kolo, protoze bych klidné jezdil na tu zahradu jako kdysi na kole, tam i zpatky. Ale tim
bych zase tak néjak [jméno manzelky] odstavil od nékterych aktivit, protoze kdyz jedeme na
chatku a na zahradu, tak jedeme samozirejmé autem a kdybych jel na kole, tak to bych jel urcité
sdam, to ona by se mnou urcité nejela a jinak by se na tu chatku nedostala. Ale dokdzu si to na
tom kole jesté predstavit, bavilo by mé to. [ ... | Vim, Ze kdybych mél tu moznost, tak bych asi to
kolo vyuzival hodné.” V jiné ¢asti rozhovoru R2 zminil, Ze se snazi brat ohled na manzelku 1
pfi vybéru televiznich poradu, ale sam to jako piekazku neoznacil: ,,/...] dvé televize jsme si
neporidili, takze kdyz se [jméno manzelky] néco nelibi, no tak si jdu lustit sudoku. Bohuzel ji

teda nebavi vitbec sportovni prenosy, takze to uz léta tak néjak viibec nesleduju.“

Z vyjadreni R4 rovnéz vyplynulo, ze i v ramci volnocasovych aktivit je pro ni dulezita
ohleduplnost. Pfestoze by rada hréala na klavesy, tak se této aktivité jiz nevénuje, jelikoz nechce
vyruSovat své blizké: | Kdybych byla vic sama, tak bych si vytdahla ze skiiné kidavesy, a jesté
bych zkousela hrat, a to tim, Ze bydlim s dcerou a s [jméno zeté], tak to si netroufdm tady brnkat
na to. Kdybych bydlela navrchu, tak to si furt brnkam, to by mé jesté furt bavilo. ProtoZe ja je

nechci tim vyruSovat, oni sice rikaji, Ze by jim to nevadilo, ale ja bych z toho méla blby pocit.*

Kategorie NEDOSTATEK FINANCI
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Pouze jeden respondent uvedl jako prekazku, ktera mu brani travit volny Cas tak, jak by
si ptal, nedostatek financi. RS odpovédél na otazku, jaké vnima prekazky, takto: ,,Dvé véci. Bud
finance, protoze kdybych chtél jezdit karavanem, tak na to potiebuju prachy. Bez toho to nejde.
A potom hlavné zdravi. A pak uz Zadna prekdzka neni. RS uvedl, Ze je to pravé cestovani,
kterym by chtél vice travit svij volny ¢as, kdyby mél vétsi finanéni prostiedky: ,, Kdybych moh,
tak jd jezdim kazdy den nékam. Cestoval bych viude mozné. Kdyby na to byly prasule, tak to
bych projezdil vSechno. [...] Kdyby tak clovék vyhral sportku, to by bylo. To bych koupil
karavan, néjaky mensi, tfeba pro tri ctyri lidi a jezdil bych od jara do podzimu. To by bylo
super. [...] To jsem kdysi chtél koupit za sto tisic plavbu lodi, [ ... ] to bylo po Nilu v Egypte,
ctrndct dmi na lodi po celém Nilu. Tak to mé Ildkalo hodné, to by bylo i s tou historii spojené,

tam ty pamatky, ty mésta po téch faraonech. To mé tenkrdt Idkalo no, ale bylo to moc penéz.*
Kategorie POCIT NADBYTKU VOLNEHO CASU

V ramci podoblasti Spokojenost s volnym casem z hlediska dostatku byly identifikovany
dvé kategorie, a sice Pocit nadbytku volného casu a Dostatek volného casu. Vsichni respondenti
vypoveédeéli, ze jednoznacné vnimaji dostatek volného Casu, ovSem R1 zminila, ze nékdy ma
pocit, ze volného ¢asu ma az priliS. Tento pocit dala do souvislosti s ubytkem nékterych aktivit:
,, Ted ten volny Cas prosté je. Ja uz v podstaté nemam Zdadné povinnosti, uz nemusim se starat o
tatku, nemusim hlidat vnoucata. Takovou volnost ma clovéek najednou, az je ji nékdy moc. Po
tom Sileném stresu a takovych téch strasnych honickach, i dokud byl ten tatka nazivu viastné a
dokud décka byly malé a vnuci byli mali, tak najednou potom az to vSechno prestalo, tak clovéek
zjisti, Ze mu to az chybi, Ze md az moc toho volného casu najednou. Driv bylo tak néjak rusnéji,
ted je to takové klidné a pohodicka, ale nékdy az moc. Jesté, Ze mame asporn tu chaticku, protoze
tam se miizu projit, vidim se tam s rodinou [ ... |]. Ale kdybychom byli porad jenom v tom byté

zavreni, tak to bych se asi zbldznila.*

Podle R2 je mozné, ze v pocatecni fazi diichodu mohou néktefi lidé pocitovat pravé
nadbytek volného Casu: ,, /... [ samoziejmé, Ze ten volny cas clovék v diichodu vidycky md.
Zpocatku mozna, zZe nékteri lidi ani nevédi, co s nim.*“ Ale zaroven dodal, ze to nebyl jeho
pfipad, jelikoz byl zpocatku pracujicim diachodcem: ,,/.../ ja jsem zvolil cestu postupného
privvkani na diichod. Néjakou dobu jsem jesté délal na plny uvazek, i kdyz jsem uz diichod mél.
Pak na castecny uvazek [...] Ale ani nyni, kdyZ uz nepracuje vibec, nema pocit, ze by
neveédél, jak se svym volnym Casem nalozit: , musim rict, Ze opravdu nemam strach, Ze bych se

ve volném case nékdy nudil. Clovék si vidycky néco najde.*
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Kategorie DOSTATEK VOLNEHO CASU

Jiz bylo feCeno, ze vSichni respondenti vypovédeli, ze z hlediska dostatku jsou s volnym
Casem spokojeni. R2 se vyjadiil slovy: ,, Tak ja myslim, Ze volného casu mam dostatek, snazim
se ho travit tak, abych si nemohl Fict treba Ze jsem ho zbytecné nékde prosedél nebo prohledel
do té televize “ R4 vyjadfila spokojenost s dostatkem volného Casu nasledovné: ,,jd mdm ted
volného casu fitru, mné nic nechybi.“ R3 uvedla, ze se svym volnym Casem je spokojena a
vyjadtila nazor, ze v pfipadé nespokojenosti je na ¢loveéku, aby to zménil: , Naprosto spokojend.
A kdybych nebyla spokojend, tak s tim néco udélam. To je tak se v§im, kdyz se clovéku néco
nelibi, tak by to mél zménit, a ne si na to jenom stézovat porad. Kdyz se ti to nelibi, tak udélej
néco pro to, abys to zménil. Samoziejmé pokud to jde. Nékdy to jde, nékdy zase ne.“ Podobné
se vyjadril také RS: | Volného casu mdm dost. Jd nemam problém s casem, déldm si, co chci a
kdy chci. [ ... ] ja jsem byl vidycky spokojeny, ne jenom s volnym casem, ale aji s praci, se v§im,
protoze viecko patrii k Zivotu. Naddvat nema smysl, bud to zméi nebo drz hubu. Tak to v Zivoté

> o

chodli, protoZe kdyz to nezménis a budes si jenom stéZovat, tak jsi sam proti sobé *“ R6 vyjadrila
spokojenost s volnym casem z hlediska dostatku, ale zaroven prohlasila, ze ne vzdy je
spokojena s tim, jak svij volny Cas stravila, coz dala do souvislosti s aktualni naladou: , Jako
dostatek ho mam, ale nejsem vzdycky spokojend, protoze ho nevyuZziju tak, jak bych mohla nebo
méla nebo chtéla. Podle mé je to ovlivnéné tim, Ze nékdy se clovéku prosté nic nechce, nemas
chut délat nic, nic té nebavi, nic té jako netési, a tim padem to stoji za houby. Ale je to v hlavé,
clovék si to musi v té hlavé srovnat.*“ R7 rovnéz citila dostatek volného Casu: ,,myslim si, Ze ted’
mam dost volného casu [... ], stejné jako R8, jenz svou spokojenost dal do spojitosti jesté
s moznosti organizovat si ¢as podle sebe: , . Jd myslim, Zze ho mdme dost. Nemusime si davat
néjaké ukoly, miizeme ledacos odloZit na jindy a udéldme si volno. Ndm na tom v podstaté

nezdlezi, kdy se co udéla. Nikdo nad ndma nestoji a nerikd, tohle musis udélat ted hned

okamZzite.«

4.2.4 Interpretace kategorii v oblasti ¢. 4 Volny cas a zdravi

Oblast rozhovoru s nazvem Volny cas a zdravi byla rozdélena celkem na tfi podoblasti.
V prvni podoblasti s nazvem Vyuzivani volného casu k podpore zdravi nas zajimalo, zda se
respondenti snazi svymi volnocasovymi aktivitami zdmérn€ podporovat své zdravi nebo zda
pro né podpora zdravi nehraje pii volbé volnoCasovych aktivit pfili§ dialezitou roli. Cilem
nasledujicich tfi podoblasti s nazvy Volny cas a fyzicka pohoda, Volny ¢as a dusSevni pohoda a
Volny cas a socidlni pohoda, bylo zjistit, jak respondenti vnimaji vliv volno¢asovych aktivit na

jednotlivé oblasti svého zdravi. Seznam jednotlivych kategorii je uveden v Tabulce . 6.
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Tabulka ¢. 6 Prehled kategorii v oblasti Volny cas a zdravi

Oblast 4

Podoblast

Kategorie

Volny ¢as a zdravi

Vyuzivani volného cCasu
k podpofte zdravi

Vyuzivani volného cdasu zamémgé
k podporte zdravi

Podpora zdravi v ramci volnocasovych
aktivit neni zamérna

Volny ¢as a fyzicka pohoda

Pohyb je dulezity, abych se citil/a
fyzicky dobfte

Diky pohybu mam kontrolu nad svou
hmotnosti

Samostatny pohyb jako znamka
dobrého zdravi

Bolest a vycerpani jako dusledek
nckterych volnocasovych aktivit

Cloveék musi i odpocivat

Potieba jistoty pfi pohybu

Volny ¢as a dusevni pohoda

Pohybova aktivita prospiva dusevnimu
zdravi

Védomi potiebnosti vlastni osoby,
ocenéni ze strany druhych

Ve volném ¢asu se muzu odreagovat,
muzu relaxovat, vnimat tady a ted’

Kontakt s lidmi pomaha na psychiku

Volny ¢as a socialni pohoda

Traveni volného cCasu s rodinou jako
podpora socialni pohody

Potieba kontaktu s lidmi mimo okruh
nejbliz§i rodiny

Nedostatek socialniho kontaktu

Pravidelna setkavani s dobrymi prateli,
snaha obklopovat se pozitivnimi lidmi

Nepotiebuju byt ve vétsi spolecnosti
lidi

Kategorie VYUZIVANI VOLNEHO CASU ZAMERNE K PODPORE ZDRAVI

V podoblasti rozhovoru s nazvem VyuZivani volného casu k podpore zdravi byli
respondenti tazani, zda svij volny Cas zamérné vyuzivaji k podpofe svého zdravi a pouze
polovina respondenti odpovédéla kladne€. R1 uvedla, Zze si je védoma pozitivnich dopada
urcitych volnocasovych aktivit, zejména pohybovych, na své zdravi: ,,No vim naprosto jisté, ze
mi ty prochazky prospivaji. [...] TakzZe je pravda, Ze kdyz clovék vi, Ze bude na tom vzduchu,
tak mu bude lip. [ ... | dalo by se Fict, Ze urcité myslim na to, Ze mi prosté urcité aktivity pomuzZou
po té zdravomi strance, hlavné ten pohyb teda.“ R2 odpoveédél, ze volny Cas vyuziva k podpoie
svého zdravi zamérné a jako piiklad uvedl letni dovolenou s vnuky, sestavajici z riznych
aktivit, o nichz je pfesvédCen, ze budou mit pozitivni vliv na jeho zdravi ve vSech ohledech:
,,INo urcité jo, proto zatim tfeba v letosnim roce jsme uvitali to, Ze na prazdniny nam syn navrhl,

Jestli bysme nechtéli s déckama jesté na jednu dovolenou, [ ... ] jestli bysme nechtéli jet jenom
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my dva s déckama [ ... | A zase to bude pohybova aktivita a nebude to jenom o pohybu, ale s téma
déckama, jako ne Ze bych milddnul, to nechci rikat, ale prosté ty décka clovéka zapojuji do svych
her, musi se tomu prizpisobit, nenuti té treba k podavdni Zdadnych velkych vykonii pri téch
vyletech a tak. A uz ted vim, Ze to prospéje jak tomu duSevnimu, tak tomu fyzickému zdravi. Je
10 zase v oblasti turistické, takze pohybu bude dost. Cili Fekl bych, Ze to bude takova kombinace
pohybovych aktivit a spolecenskych aktivit, protoze tam budeme vSichni spolu. 1akze je to
Jjednoznacné pro zdravi, protoZe budeme ve skupiné lidi, s kteryma jsme raddi, takzZe nas to
nenervuje, kromé samozirejmé toho baleni a chystdni v§eho.“ 1 v jiné €asti rozhovoru, kdy R2
hovofil o praci na zahradé€, zminil, ze byl motivovan mimo jiné vidinou pohybu: ,,Délal jsem to
predtim hlavné kviili tomu pohybu [ ... |.“ R6 se k zamérné podpote svého zdravi vyjadrila slovy:
Ja si myslim, Ze to zdravi podporuju tim pohybem hlavné, a Ze se ¢lovék snazi sam v sobé
udrzet takové pozitivni mysleni. To je hodné diilezité“ R7 oznacila podporu svého zdravi
dokonce jako svou motivaci k volnoCasovym aktivitam: ,, Taky té muze motivovat ten pocit nebo
snaha ziistat zdravd. Tieba i ten bazén, tak kdyz je venku zima, tak miize§ mit pocit, Ze se ti
vitbec viastné nechce vysvlikat a jit na bazén, ale potom vlastné ten pocit pri tom pohybu a po
tom pohybu, tak je zase dobry. Anebo jit na prochazku, vyrazit ven. Délds véci, které vis, Ze ti
udelaji dobre.” R7 dale podotkla, ze ji podpora svého zdravi neni lhostejna a hraje dilezitou
roli: ,,Urcité je to tak, zZe ten volny cas vyuzivam ku prospéchu svého zdravi. Neni mi to viastné
lhostejné.*“ Z vyjadieni R7 vyplyva domnénka, ze pokud je ¢lovék v ramci podpory svého
zdravi aktivni, mize mu to pomoci branit se pfipadnym obtizim: ,,néjakd bolinka vZdycky jsou,
obcas boli koleno, obcas boli pdter, ale jd viastné se vidycky snaZim si pomoct néjak sama a
zatim mé to vidycky néjak preslo. A mozna je to i tim, Ze clovék se sam proti tomu brdni. Viastné
to, co délam, to neni ani néjaké zamérné cviceni, spis néjaké to protazeni. Jednu dobu jsem
viasmé cvicila vice, [...] tehdy mé poslali i na rehabilitaci [...] takzZe néjaké ty cilené
protahovaci cviky mam [...], ale musi se mi chtit [...].“ R7 dale také zminila, Zze se snazi
neodmitat pracovni pfilezitosti, jelikoz je pfesvédCena, Ze je to Cinnost, ktera ji jednoznacné
prospiva: ,,Vzdycky rikam neodmitej Zadnou prdci, tieba uz Zdadnd nebude s tou némcinou. A to
Jje tim, Ze si myslim, Ze mé to rozviji, Ze mi to pomaha se tak néjak udrzet. VZdycky vikam, Ze

starsi lidé maji mluvit, treba i sami pro sebe. No a ja mluvim, a jesté mi za to néco daji.*
Kategorie PODPORA ZDRAVI V RAMCI VOLNOCASOVYCH AKTIVIT NENI
ZAMERNA

Dalsi polovina respondentt ve svych vypovédich uvedla, ze volny ¢as k podpore zdravi

nevyuziva zamérné. Ale i pfesto vSichni respondenti potvrdili, ze vnimaji pozitivni vliv urcitych
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volnocasovych aktivit na své zdravi, avSak blize o této skuteCnosti pojednavaji az nasledujici

kategorie.

R4 konstatovala, ze pii vykonu volnocasovych aktivit se nad otazkou podpory svého
zdravi piili§ nezamysli, spiSe je pro ni dilezité, ze ji dana Cinnost napliuje: ,, Tak na to nemyslim
vitbec, kdyz jdu néco délat. Kdyz jdu pracovat na zahradu, tak nepremyslim o tom, Ze to délam
pro svoje zdravi. Ja prosté musim na zahradu, at mé boli nebo neboli, jd jdu. Protoze mé to
napliuje.“ Podobné odpovedél také RS: | 7o ne, nad tim vitbec nepremysilim, prosté délam néco,
kdyz to chci délat a jestli to je pro zdravi, tak to neresim. Ja vidycky rikam, je diileZité mit vSeho
dostatek, ale nic se nema prehanét.“ R3 zduraznila pfi volbé zpisobu traveni volného Casu
aktualni naladu: ,,Spi§ se Fidim tim, na co mam zrovna ndladu a jestli se na néco citim nebo
necitim. Kdyz mi neni dobre, néco mé boli, tak nemam chut na nic. Kdyz je mi dobre, tak
nepremyslim nad tim, jestli kdyz budu délat to nebo ono, tak jestli mé z toho bude bolet kycel
nebo pdter, prosté to délam, mam na to ndladu, a jestli to je pro zdravi nebo ne, to uplné v tu
chvili neberu v potaz.” R8 vypovédél, ze podpora zdravi v ramci volno¢asovych aktivit je mu
vice mén¢ lhostejna: ,,No tak to vam muzu rict, Ze je mi to srdecné jedno. Jestli je to zdravé,
neni to zdravé, na to ja nehledim. Ja rad déldam to, co zrovna chci délat, nebo musim délat, nic

Jiného mé nezajima. [ ... ] O zdravi pritom vitbec nepremyslim .
Kategorie POHYB JE DULEZITY, ABYCH SE CITIL/A FYZICKY DOBRE

V ramci podoblasti Volny cas a fvzickd pohoda byli respondenti tazani, zda vnimaji vliv
volno€asovych aktivit na své fyzické zdravi ¢i fyzickou pohodu. Dale nés zajimalo, jaké

konkrétni aktivity k fyzické pohod¢€ respondentt piispivaji.

Nékteti respondenti hovofili o tom, ze pravidelny pohyb jim umoziuje predchéazet
riznym télesnym obtizim, zejména bolesti v riznych Castech téla. V tomto ohledu tedy
jednoznacéné potvrdili pozitivni dopad volnocasovych aktivit na své zdravi ve fyzické roving.
R1 ve své vypovedi sdélila, ze ve volném cCase usiluje o pravidelnou pohybovou aktivitu
v podobé téméf kazdodennich prochéazek: ,, /... [ ted' si vétsinou rikdm, Ze nejmin hodinu at jsem
venku [...] a snaZim se chodit kazdy den, aspon tu hodinu, to se snazim dodrzovat. Vyjimecné
se stane, ze vynechdm, kdyz je tfeba hnusné, ale jinak se snaZim opravdu kazdy den, protoze
fakt se potrebuju protahnout.“ Dale hovotila o tom, ze ji pravé tento pravidelny pohyb
umoziuje do jisté miry predchazet urCitym zdravotnim problémam: ,, Uz mam vypozorované,
ze kdyz vynechdam, tak mé vice boli nohy, takze ten pravidelny pohyb je prosté dilezity. Hodné
mi pomdhaji i ty trekové hole, kdyz chodim. Fakt je zndt, Ze clovék tolik nezatézZuje ty klouby.
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[...] vim naprosto jisté, Ze mi ty prochdazky prospivaji, protoze kdyz ziistanu dyl sedet, kdyz je
treba Skaredé nebo Ze se nikde nejde, tak jd to na sobé poznam. Nebo dva dny, kdyz treba se
néco déje, nepodari se jit ven nebo Ze cosi mas délat jiného, tak to se pak citim hiir'. Ja vim, Ze
Jja prosté chodit musim. Jakmile nechodim, tak uz citim, Ze mé noha zacne pobolivat, zache mi
v ni trnout a uz je zle. A hlava, obcas mé i ta hlava vice boli. TakzZe je pravda, Ze kdyz clovék vi,

Ze bude na tom vzduchu, tak mu bude lip.

R2 ve své vypovédi vyjadiil pfesvédCeni o piinosech piimefeného pohybu pro télesnou
slozku zdravi: ,, /... | prece jenom jsem mél néjaké problémy, at uz to byly kolena, kycle, zada,
a u vSeho furt plati a neni to fakt jako jenom takové klisé, jak se rikd, Ze na vSechny klouby plati
pohyb — priméreny, nepretézovat, ale hybat se, protoze nejvice jsou ty klouby zatéZovany pri
klidu a riiznych polohdach neaktivnich, kdy prosté odlehcis, néjak se nakvivis, pak to prestane
na chvili bolet, potom se postavis a zjistis, Ze té to najednou boli. TakzZe nejenom, zZe se nam to
radi, ale mdm i viastni zkuSenost. [...] Ja jsem mél jit na vyménu kycelniho kloubu uz pred
Jedenacti lety, ale dal jsem prednost pred operaci injekcim, co mi doktor picha do té kycle a
nelituju toho. Mdm ten pravidelny pohyb, a to urcité taky pomaha.“ Ze vSech forem pohybu
kladl R2 duraz predevsim na chizi, jez je podle né prospésna zejména pro klouby: ., Navic
chiize je fakt nejlepsi pohyb pro vSecky ty klouby a tak. A s téma trekingovyma holema clovék
posiluje i ty ruce a vSechno.“ R2 dale doporucoval cviceni v podobé zatéze svalii vlastnim
télem: A cim je clovék starsi, tak tim vic by mél cvicit viastné takhle, jako zatéZovat svaly
viastmim télem. Myslim si, Ze to pro ty mladé vypadcd asi legracné takové ty riizné cviky mnohdly.
Ale kazda rehabilitace zacina skutecné takovymi cviky na pater treba vrténi do stran, pohyby
rukou, mdvani, mdachani a tak. Prvni, co na ortopedii zkousi, tak jestli clovek zvedne ruce nad
hlavu.“ R2 sdélil, Ze o pfimé&feny a rovnomérny pohyb usiluje také pfi praci na zahradé: ,,Clovék
uz si vymysli i jako riizné ulevy a styly téch cinnosti, aby to tieba bylo trochu lehci. [...] kdyz
ryju, tak to stfiddam, na jednu stranu takhle, na druhou stranu takhle. Zdada, ramena a tak
namcdham tim padem rovhomérné a pak toho zviadnu vice.“ O dllezitosti pfiméfené a
rovnomeérné zatéze hovoril v souvislosti s praci na zahradé také R5: | 4 na zahradé je to zas
Jinaci pohyb, nemuizu délat jedno a to samé, protoze by mi odpadly jiné svaly v téle, které
potiebuju. Musi clovék trosku se hybat vSemi sméry, musi to stridat ty pohyby.*

R4 vyjadrtila presvédcent, ze pravidelny pohyb, jenz je spojeny s péci o zahradu, v jejim
pfipadé pusobi jako prevence proti pasivité a umoziuje ji udrzovat si schopnost samostatného
pohybu: , No tak tomu vérim, zZe to ma viiv [mysleno viiv na fyzické zdravi], Ze vitbec existuju,

protoze kdybych tak pasivné jenom sedéla a hledéla, tak za chvilu uz nebudu vitbec chodit a
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vithec se nebudu hybat a uz budu o mésic ditv kdesi v hdji.* Podobné hovofil o vyznamu svych
pohybovych aktivit také RS, a to zeyména ve smyslu prevence pasivity: ,,/... [ ja toho pohybu
nemam mdlo. Ono se to nezdd, ale kolem bardku je prdce v podstaté pordd. Na zahradé furt
néco déldme. [...] Nebo jak tak Spacirujem na téch dovolenych, to je hodné kilometru
nachozenych. Takze jako ten pohyb je diilezity, urcité. Kdyby se clovék nehybal, tak za chvilku

se ani z loZa nevyhrabe.*

R6 vyzdvihovala ze svych pohybovych aktivit zejména aktivity v bazénu, které ji
pomahaji v boji s télesnou bolesti: ,,/... [ jezdim aspori dvakrdt tydné na bazén, protoze mi to
neskutecné pomdhd. Ja mam v té vodé pocit, Zze mé nic neboli. Ja mdam jednak po operaci pdtere,

takze pater mé boli uz roky a ta voda mi ohromné pomdha.*

R7 poukazala také na vyznam pohybu, ktery vykonava pii béznych kazdodennich
cinnostech v domacnosti, a ktery ji pomaha udrzovat se v dobré kondici: ,,/ ... ] ten ditm je velky,
pradelnu mame ve sklepé a suSim na pude, takze viastné to mé taky udrzuje v kondici docela,
protoze chiize po schodech je zdrava. [...] ty schody si musim nékolikrdt za den vyslapat, i
kdybych nechtéla. To je spis takovy pohyb funkcni, jako pri praci. Nikdy jsem nebyla na takové
ty pohyby, co viastné nic ti nedaji. [... ].“

Kategorie DIKY POHYBU MAM KONTROLU NAD SVOU HMOTNOSTI

Dva respondenti ve svych vypovédich spojovali pohybovou aktivitu mimo jiné
s kontrolou nad télesnou hmotnosti. RS prohlasil zimu za obdobi, kdy je nejvice nachylny ke
zvySovani télesné hmotnosti, a proto je pro néj pravidelny pohyb dulezity obzvlast v tomto
obdobi: ,,Chodim pordd, ale od podzimu do jara nejvic, hlavné v zimé, protozZe v zimé se nejvic
tloustne. A az se jaro zeptd, cos délal v zimé, tak vytdhnes plavky a reknes: ,pojd se podivat!“.*
RS konstatoval, ze pfi prekroCeni urcité hranice télesné hmotnosti se potyka s télesnymi
obtiZzemi, a proto se prostiednictvim pravidelné chiize snazi mit nad svou télesnou hmotnosti
kontrolu: ,,Kdyz jsem mél sto pét kilo, tak jsem si nemoch obut boty pres to bricho, Spatné se mi
chodilo. Byl jsem nepohyblivy. Kdyz jsem zhubl téch deset kilo, tak jak ted se tak néjak hybu
kolem téch pétadevadesdti kilo, tak je mi tak akorat. Takze to se snazim udrzet. Kdyz mi to vyleti
o kilo nebo o dvé, tak uz vyrazim, méné jim a chodim pordadné. Ty dvé kila musi pry¢. Clovék
musi byt hned prisny, nejenom na okoli, ale hlavné sam na sebe. Disciplinu musi mit. Kdyz chce
néco dokdzat v Zivoté, musi mit disciplinu.“ RS zminil také praci na zahradé v souvislosti se
snizovanim télesné hmotnosti a podporou zdravi: ,,Clovék se u toho i dost zapoti [mysleno u

prdce na zahradé|. A kdyz se cloveék poti, tak se vrdtime k tomu, co jsme se bavili, tak ten biicek
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se ztraci. To délas pro svoje zdravi. Kdyz chces to mit za penize, tak musis do lékdrny a koupit
si léky, takhle to mas zadarmo. A vSecko je k nécemu dobré “ RS dale kladl diraz na pohybovou
aktivitu z hlediska prevence nejen obezity, ale i dalSich zdravotnich obtizi a pokud jde o idealni
télesnou hmotnost, poukazal v podstaté na pfimétenost: ,,/... [ protoze kdyz mds pohyb, bucek
Jjde pryc. Kdyz mds biicek, Spatné se pohybujes, najednou mas vysoky cholesterol, ucpané cévy
a tak dal. Jsou z toho nemoce. Lepsi je nebyt ani obézni, ani chudy. Néco mezi tim. Kdyz se

néco semele, tak at' mds co ztratit, ale abych zase kvuliva figure nebyl omezenej.*

O hlidani télesné hmotnosti v zimnim obdobi hovoril také R2, ktery oznacil chizi,
respektive prochazky, za mozny divod, proC s tim jiz nema problém: ,.s manzelkou chodime
hodné na prochdzky, to chodime opravdu pravidelné a casto. [ ...] Cili fekl bych, Ze i kdyz to
kolo tam nent, tak ty vychazky to tak kompenzuji. Navic chiize je fakt nejlepsi pohyb pro vsecky
ty klouby a tak. A s téma trekingovyma holema clovék posiluje i ty ruce a vSechno. Mozna i diky
tomu jsem prestal mit problémy s hlidanim hmotnosti v zimé. Obcas slysim slova, Ze bych mél
pribrat dokonce, ale na to abych pribiral volny cas nebudu vénovat nebo neobétuju, radsi budu

aktivni.“
Kategorie SAMOSTATNY POHYB JAKO ZNAMKA DOBREHO ZDRAVI

Fyzickou pohodu si néktefi respondenti v rozhovoru spojili se schopnosti samostatné
chiize, potazmo samostatného pohybu. Diraz na schopnost samostatného pohybu kladl
v rozhovoru R2: | Jd Fikam jednu véc, kdyz se mé nékdo pta, treba kdyz ho potkdam po delsi
dobé, a ptd se: ,jak se dari, jak se mds ", tak Fikam: ,pokud to chodl, tak je dobre. * Pokud miiZes
chodit, tak to je vic neZ cokoliv jiného, protozZe pokud nikam nedojdes, tak ani nikoho
nenavstivis, ani si sam nic neobstards a tak. TakZe to potom je zndmka, Ze uz neni dobre.” R4
sdélila, Ze by se ztraty schopnosti samostatného pohybu nechtéla vibec dozit: ,,/...] porad
chodim a jsem schopnd jesté ledasco délat, ale désim se toho az nebudu moct. Toho bych se ani
nechtéla dozit. Dokud chodim a v§echno si zviddnu udélat sama, tak jsem rdda na svété, ale az
nebudu moct, tak to uz radsi bych tady ani asi byt nechtéla. Hlavné nechci ziistat jim tady na
krku, aby se o mé museli starat, to bych nechtéla.“ Podobné se vyjadtila také R4:  Kdyby clovek
prestal chodit, tak to si ani nechci predstavovat radsi. 1o pak uz jde od desiti k péti, kdyz

odejdou nohy.*

Kategorie BOLEST A VYCERPANI JAKO DUSLEDEK NEKTERYCH
VOLNOCASOVYCH AKTIVIT
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Z vypovedi dvou respondentek vyplynulo, ze nekteré volnocasové aktivity s sebou
mohou piinaSet také pocity fyzické nepohody, jako je napiiklad bolest ¢i vyCerpani. R3 uvedla,
ze spiSe nepocituje piinos konkrétnich volnocasovych aktivit pro svou fyzickou pohodu, jelikoz
jsou Casto spojeny s té€lesnou bolesti: ,, /... [ ze Siti mé boli krcni pater, kdyz dlouho peceme treba
ty kolace, tak mé taky zacne bolet pater. I pri tom uklizeni mé obcas nékde fikne. Takze jako Ze
bych pocitovala néjaky prinos po té fyzické strdnce, tak to se rict nedd asi tiplné.* AvSak R3
dale vypovédéla, ze ptinos naposledy zminéné aktivity spatfuje spiSe v oblasti dusevni pohody,
coz je blize interpretovano v podoblasti Volny cas a dusevni pohoda. R4 sice oznacila praci na
zahrad€ jako svou nejoblibengjsi aktivitu, zaroven vSak ve své vypovédi vyjadiila, ze i
nejoblibenéjsi aktivita s sebou nékdy muze nést pocity urcité pocity fyzické nepohody: ,, 7o se
mé nékdy [jméno dcery] pta: ,Uz mas toho dost? * A ja rikam: ,No uz mam. * Uz vidim, Ze se mi
nohy trepou, uz se mi délaji Spamé kroky, tak vidim, Ze uz toho musim nechat. Tak to jdu vSecko

uklidit a jdu se plazit dom.*
Kategorie CLOVEK MUSI I ODPOCIVAT

Cast respondentd v rozhovoru uvedla, Ze pasivni odpoéinek je pro né dilezity zejména
k regeneraci a k dobiti energie. R3 konstatovala, ze pasivni odpocinek povazuje v podstaté za
nutnost, jelikoz odpocivat se zkratka musi: ,, Nékdy je opravdu fajn, kdyz clovék si na téch par
minut natdahne ty nohy a prosté jenom odpocivd, ale to zase neni nuda, to je v podstaté nutnost.
Musti se nékdy odpocivat. A rozhodné to neberu jako néjaky promarnény cas, to urcité ne.“ RS
sdélil, ze 1 on dokaze v urcitych situacich ocenit chvilky klidu a jen tak odpocivat: ,,/... [ néco
déldm a Feknu si, Ze uz mam dost, uz jsem unaveny, tak jdu, vytahnu si lehdtko, dam si pivo,
vezmu i treba FEpochu, sednu si na hodinku a je mi dobre. Prosté na chvili se uplné odreaguju,
odpocinu si a myslim uplné na jinaci véci zase. To jsou takové chvilky klidu.“ R6 zduraznila
vyznam pasivniho odpocinku v prib&éhu dne, ktery ji umoziiuje trochu se zregenerovat a posléze
pokracovat v dalSich Cinnostech: ,, Pres den si musim i zdiimnout, na ctvrt pil hodinku, protoze
kdyz se mi zacnou zavirat oci, tak prosté musim. A fakt na chvili si lehnu, uplné to staci a jsem
schopnd potom normdlné fungovat. Fakt mi to pomdhd, to uz pozoruju dlouho na sobé a driv
Jjsem se tomu branila, vikala jsem si, tak prece si nepiijdes lehnout v pravé poledne, béz radsi
néco délat. Ale to si clovék moc nepomiize, kdyz to bude premdhat, ono to ani moc nejde a téch
par minut denné, to je uplné v pohodé si myslim.”“ R7 vyjadtila nazor, ze lidsky organismus je
schopny rozpoznat, kdy pottebuje odpocinek: ,,/... ] nékdy i jen tak viastné potiebuju lenosit.
Ja rikam teda, Ze lenosim, Ze jsem lind, jo. Rikdam spis, Ze nejsem unavend, ale lind. Ale asi je

to vlasmé tak, Ze si ten organismus viastné sam rekne o ten odpocinek.* Podobné se vyjadrila
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také R6: ,, /... ] odpocinek musi byt taky a viastné té to télo samo prinuti, Ze prosté musis. Dal
nefungujes, pokud neudélas néjaky krok k tomu, aby sis odpocinul. [... ] R4 konstatovala, ze
prestoze na zahradé travi svij Cas nejrad€ji, je to aktivita, ktera ji dokaze vycCerpat a unavit, a
tudiz také vyzaduje nasledny odpocinek: ,, /... [ nejvic pohybu mdm asi na té zahrade, tam jsem
ve svém Ziviu. Kazdy den tam jsem, skoro celé dopoledne, dokud uz nemizu. [...] VétSinou
pracuju od deviti do pul jedné, potom uz nedélam nic, protoze prijdu uplné unavend. Pak si

sednu k televizi na Masterchefa a uz nedélam do vecera nic [ ... | uz spis tak jako odpocivam.*
Kategorie POTREBA JISTOTY PRI POHYBU

Tato kategorie se Castecné piekryva s kategorii s nazvem Pocit nejistoty pii pohybu, jez
byla interpretovana v ramci podoblasti Prekazky v traveni volného ¢asu podle svych predstav.
V kategorii Potieba jistoty pfi pohybu vSak zazni navic vypovédi respondentek, které pocit
nejistoty pii pohybu nepovazovaly za prekazku, ale z jejich vypoveédi vyplynulo, ze prave

jistota pii pohybu pfispiva k fyzické pohodé.

R1 poukazala na dulezitou roli trekovych holi jako pomicky, ktera ji dava pocit jistoty
v piipadech, kdy mohou nastat n&jaké komplikace pfi chiizi: ,,Hodné mi pomdhaji i ty trekové
hole, kdyz chodim. Fakt je zndt, Ze ¢lovek tolik nezatézuje ty klouby, kdyz chodi s téma holema.
Je to dobra véc. Ale nenosim je vidycky. Kdyz vim, Ze piijdu po rovince a nepiijdu po néjakych
polnich cestach nebo kamenitych, tak je ani tak nepotiebuju. Ale kolikrdt kdyz jdu treba sama,
tak si je vidycky radsi vezmu, a treba je celou cestu nosim sloZené v rukdch, ale kdyby mé
ndhodou fiklo v noze, tak vim, Ze dojdu, Ze se mdm o co oprit a mizu se kdyzZtak doSourat
néjakym zpiisobem. TakzZe je to spis takovd jistota. A treba kdyz jdeme na néjakou titru do hor,
tak to bych bez téch holi vitbec nevylezla.“ R1 dale vypovédéla, ze jistotu potiebuje mit nejen
pfi chlizi po zemi, ale také pfi vystupu na rozhlednu: ,, /... / kdvz jdeme na néjakou rozhlednu,
tak to je v pohodé, protoze se drzis rukama zabradli, tam clovék md tu jistotu. Jiz bylo feceno,
ze R4 si stézovala na pocit nejistoty pii pohybu po tvrdém terénu, a proto se citi jistéjsi, pokud
se mize néceho nebo nekoho pridrzet: ,,Moje chiize a stabilita mého téla je v haji, tak jsem
rdada, ze chodim po zahradé aspon s hillkou. [ ...] jakmile jdu po cesté, tak se musim koukat pod
nohy, abych ndahodou néco nenabrala, néjakou kachlicku. Jenom mi to trochu zavadi o néco a
uz jsem na zemi, nemam stabilitu uz. [... | Sama uz si moc netroufam, uz potiebuju se nékoho
pridrzet trosku aspon.© R6 hovoiila o tom, ze v disledku zdravotnich problém se jiz nemiize
vénovat pohybovym aktivitam v takové mife, jak byla jesté donedavna zvykla, ovSem i

navzdory témto problémuim se v ramci moznosti neustale snazi mit pravidelny pohyb. Rovnéz
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zminila, ze pfi pohybu ji znacn€ pomahaji trekové hole: ,,/ fed'si zajdu na prochdzku, kdyz se
na to citim, a dcera mi poridila ty trekové hole a to je velka pomoc pro ty nohy. Jd jsem se tomu
nejdiitv branila. Jsem si rikala nebudu chodit s holema jak néjakd stara babka, jesté o to budu

zakopdvat, ale ted uz je nedam z ruky a beru si je i kdyz tieba jenom jdu po zahradé .
Kategorie POHYBOVA AKTIVITA PROSPIVA DUSEVNIMU ZDRAVI

Kdyz byli respondenti tdzani, zda vnimaji vliv volno¢asovych aktivit na své zdravi,
vétsina z nich poukazovala praveé na pozitivni pfinos urcitych aktivit pro oblast dusevni pohody.
Mezi témito aktivitami se objevily mimo jiné aktivity pohybového charakteru. R1 hovotila o
pozitivnich ucincich pohybovych aktivit jak pro oblast fyzickou, tak pro oblast dusevni a velky
vyznam polozila také na pobyt v ptirod€: ,,Pohyb je diilezity, aby byl clovék fit, aby ho ledacos
nebolelo, to je jasné. Zdroven kdyz se clovék hybe, tak je mu dobre psychicky, a nejenom Ze se

hybe, ale je treba v prirodé na cerstvém vzduchu, poslouchd, jak cvrlikaji ptacci [ ... .

R6 zaradila mezi pohybové aktivity, jez pfispivaji k jeji dusevni pohodé, jizdu na kole
a plavani: .,/ ten pohyb mi pomahad. Ja treba kdyz sednu na to kolo, i kdyz mam strach, Ze z ného
spadnu, nebo Ze seskoc¢im a nabiju si drzku, ale jak jedes na tom kole, ted se divas kolem sebe,
ted tam ta priroda, ti ptacci cvrlikaji. Tak to je uzasné, to pomdaha hodné. [...] Nebo v tom
bazénu, jak si plaves, ted si tam premyslis o riiznych vécech, ale vzdycky myslis pozitivné v té
vodeé. Jako nikdy mé tam nenapadaji néjaké blbé myslenky. Jako ma to velky viiv na tu

psychiku.*

R2 zahrnul do podpory duSevniho zdravi také podporu kognitivnich funkci, a sice
paméti. V rozhovoru poukazal na skutecnost, ze pfi aktivnim pohybu dochazi k lepSimu
prokrvovani mozku, a tim padem 1 k lepsi funkci paméti: ,, /... | Ono pri té chuizi skutecné clovéek
se moc nemluvi, protoze Setiis s dechem, ale ten mozek pracuje pordd Ze, protoze je hodné
prokrvovany a kdyz uz treba, tak si i promitds aha, tady uz jsem nékdy byl, ted za chvilku bude
néjaky vyhled nebo néco a vzpomenes si na to, i kdyz treba uz to je zasunuté nékde v té
dlouhodobé paméti. Takze i tohle svédci o tom, Ze ten pohyb prospiva i v tom prokrvovani i

v tom vybavovani nékterych téch véci z té paméti.*

Kategorie VEDOMI POTREBNOSTI VLASTNI OSOBY, OCENENI ZE STRANY
DRUHYCH
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Nekteti respondenti ve svych vypovédich uvedli, ze k jejich dusevni pohodé ve velké
mife piispiva védomi, ze jsou stale potiebni a uzitecni a ze se jim dostava také ocenéni ze strany

druhych, pficemz tyto pocity byly spojovany s konkrétnimi volno¢asovymi aktivitami.

R2 zatadil do volno¢asovych aktivit podporuyjici jeho dusSevni pohodu rizné aktivity
s vnuky. Z jeho vypovéedi vyplynulo, ze pravé v ramci téchto aktivit se mu dostava zminéného
pocitu uzite¢nosti a ocenéni: ,,No zaradim tam klidné i tu matematiku s [jméno vaucky]. [...] a
do dneska to nepovazuju za néjakou pritéz, ale Ze je to jako i néco uzitecného, co clovék déla a
zdroveri to nazyvam tou svoji univerzitou tretiho véku. [... ] I jak jezdime na ty vylety s vnuky,
tak [jméno vnuka] ten je zvykly nas tak riizné zkouSet a zkoumd, co si zapamatujeme a zkousi
nasi odolnost. A treba clovéek to pak bere i jako pochvalu, kdyz Fekne, Ze jsi jeden z mdla, ktery

vydrzel moje otazky a neposlal mé nékam hned u druhé. To mé tak néjak vzdycky povzbudi.*

R7 uvedla, ze jejimu duSevnimu zdravi prospiva zejména piitomnost rodiny a zminény
pocit potiebnosti a uzite¢nosti vlastni osoby: , Myslim si, Ze rodina, Ze Ziju s manzelem, Ze mdame
svobodného syna, ktery nas potiebuje. Viastmé asi to, Ze mé pordd jesté nékdo potiebuje, Ze
kdyz tady jsem, tak tém lidem je se mnou lip, nez by jim bylo beze mé asi. Aspon si to myslim.
Ze jesté miizu nékomu pomdhat. A i treba da se Fict cizim lidem nebo pratelim. Kdyz miizu
pomoct tomu, kdo to potiebuje, i cizim lidem, tak to udélam rada a citim se dobre.“ Déle
poukédzala na vyznam ocenéni, kterého se ji dostava ze strany druhych, a to zejména
v souvislosti s vykonem jeji profese lektorstvi némciny, kterd je zarovei i jejim konickem a
dilezitou naplni volného Casu: ,,4 taky pomaha, zZe viastné porad jsi jesté dobre hodnocend, ze
té nékdo oceni, Ze treba té oceni i lidé, kteri maji pékné hodnotné zaméstnani a oceni tu tvoji
pomoc, je to viastmé takova pomoc [mysleno lektorstvi némciny]. [... ] tu némcinu beru jako
takovou hlavni volnocasovou aktivitu, protoze to délam rdda a viastné se setkdvam s lidmi, coz
mi taky pomdha. Jd mam pocit, Ze pomdhdm jim, ale oni viastné pomdhaji mné, i kdyz o tom

treba ani nevi.*

Kategorie VE VOLNEM CASU SE MUZU ODREAGOVAT, MUZU RELAXOVAT,
VNIMAT TADY A TED

Mnoho respondentii vnimalo v souvislosti s dusevni pohodou urcité volnoCasové
aktivity jako prostiedek k relaxaci, jako moznost uniknout od starosti vSedniho dne a mnozi

také kladli diiraz na vnimani pfitomného okamziku pii vykonu konkrétnich ¢innosti.

R4 hovotila o tom, ze ji volnoCasové aktivity, zejména prace na zahrad¢€, prospivaji

v oblasti duSevniho zdravi mimo jiné také v tom smyslu, Ze ji rozptyluji od negativnich
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myslenek: ,,Po duSevni strdnce mé to taky uspokojuje, protoze nemyslim na to, zZe jsem ztratila
muze a ze jsem mohla udélat néco jinak, prosté mé to odvadi uiplné od Spatnych myslenek. To
spis, kdyz prijde vecer a uz mdm jit do postele, tak mi prijdou na myslenku néjaké nesmysly. 1o
zas vezmu radsi cteni a zamyslim se do cteni, abych to odehnala pryc, nez kdybych myslela na
to, Ze uz tu zitra nebudu nebo ze se mi toci hlava.“ R4 také uvedla, ze pii praci na zahradé se
muize soustedit pouze na tuto ¢innost, nic ji netizi a vnima pouze pfitomny okamzik: ,.Jd, jak
se do té prdce zazeru, tak nevim, kdy mdm prestat. Nevhimam kolem sebe svét, nic mé neboli,

nic mé netizi, nic mé netlaci v hlave, Zadné myslenky Spatné nemdm.*

R5 konstatoval, ze se rad zabyva takovymi Cinnostmi, které jej bavi az do té miry, ze pfi
jejich konani nevnima Cas: ,,Nejvic mé bavi, kdyz délam néco, co mé bavi a bavi mé to tak, zZe
ani nevinimdm ten cas, co u toho stravim. Ponorim se do toho a je mi to jedno, jestli je jedna
hodina odpoledne nebo uz pil treti.” RS také uvedl, ze pravidelné prochazky jsou pro ngj
zpusobem relaxace, jelikoZz se pfi chtizi dokaze uvolnit, nemusi o ni¢em pifemyslet, dokonce ani
o tom, kam sméfuji jeho kroky, protoze se idi dle okamzité situace a aktualnich pocit: ,, Nékdy,
Jjak chodim, tak se treba rozhodnu az v tu chvili, jak jsem tFeba na kiiiZovatce, tak se rozhodnu,
kam piijdu. Uplné bezmyslenkovité jdu a veknu si, tak doleva tieba a jdu do Paskova nebo na
opacnou stranu. A divam se, co mé zaujme. A normalné jsem zjistil, Ze vlastné ani nejdu, zZe spis
bloudim, e viastné ani nevim, kam jsem se dostal. Uplné volné si tak chodim, kam mé napadne.
Zadné divani se na hodinky, musim byt tam nebo tam, nic takového, to mé viibec nezajimad.
Prosté si jdu, uplné v klidu. Relaxuju takhle. Dovedu pri tom vypnout, uplné. Kolikrdt se
pristihnu a ani nevaimdm, zZe mi ty nohy samy chodéj, protoze se na to nesoustredim. Vitbec na
nic. Jdu a jenom koukdm a podivdm se, Ze uz jdu treba tri ctvrté hodiny a rFikam s: ,ty brdo
fajné ‘. Dobry pocit mas potom takovej, odlehcenej. Clovék to musi umét. Dal§im zpasobem, jak
se odreagovat, byla pro RS cetba: ,,Kdvz tieba ctu kniZku, tak jsem v jinym svété, dovedes se do
toho vZit a ses treba momentdalné pirdt anebo doktor. Od toho ty knizky jsou. Miizes$ byt na chvili

v jiném svété. Odreagujes se u toho.*

R8 uvedl, ze pfinosem pro jeho duSevni zdravi je prace se dfevem, jedna z jeho
oblibenych volnocasovych aktivit, jelikoz mu umoziuje soustfedit se pouze na tuto ¢innost a
nefesit nic dalSiho vcetné starosti: ,,Mné uspokojuje ta prdce s tim difevem. Kdyz na nécem
deélam, tak ja tam vydrzim cely den u toho, to mé bavi, to je zaliba. Uplné vypnu, nemyslim na
nic. V tu chvilu neresim nic jiného, soustiedim se na prdci. [ ... | TakzZe urcité to md vliv na tu

psychiku, protoze ¢lovék u toho nemysli na néjaké hliposti.*
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Kategorie KONTAKT S LIDMI POMAHA NA PSYCHIKU

O siti socialnich kontaktt a o jejim vyznamu respondenti hovorili v oblasti rozhovoru,
jez se tykala socialni oblasti zdravi, ovSem cast respondenti se zminila o tom, Ze je to prave
socialni kontakt, at’ uz se €leny rodiny, blizkymi prateli ¢i lidmi z §ir§iho okruhu znamych, jenz
podporuje mimo jiné jejich dusevni pohodu, a proto byla vytvorena tato kategorie v oblasti

Volny ¢as a duSevni pohoda.

R1 prohlasila, Ze na jeji duSevni pohodu ma socialni kontakt s blizkymi lidmi velky vliv:
,INa psychickou pohodu bych asi Tekla Ze moznd ta setkani s téma lidma blizkyma. [...] Ono
stact, kdyz clovék prosté jenom treba vypadne z domu, je nékde mimo, a jsme treba spolu
s manzelem, ale nemusim s nim mluvit, mam tam i nékoho jiného, s kym si miizu povyklddat
nebo vyslechnout, nebo opacné on vyslechne mé.*“ Soucasné uvedla, ze ji dokaze povzbudit 1
letmy pozdrav neznamého Cloveéka: ,.Anebo je fajn, kdyz jdu treba i sama se projit nékam a
nékdo mé pozdravi a ani ho tieba nezndm, ale prosté si mé nékdo vSimne . Podobné odpovédela
také R6: ,,Ono je fajn, i kdyz clovek potka nékoho na té prochdzce a na chvilku se tieba zastavis,

povykladdte si cosi aVvis, Ze ten clovék té jako vidi rad, tak to taky hodné piisobi na tu psychiku

V souvislosti s duSevnim zdravim R1 zduraznila, Zze socialni kontakt s lidmi obecné
hraje dilezitou roli: ,,Jd to o sobé vim, Ze ja jsem totiz strasné ukecanad, kdyz se dostanu nékam
mezi lidi. Jd furt jenom melu, melu a melu. Uz jsem se i pristihla, Ze si prosté néco rikam sama
pro sebe, jak jdu venku. A kdysi jsem si Fikala, co ti lidi blbnou, vZdyt on mluvi si sam pro sebe,
to asi ma néjaké sluchdtko v usich nebo néco, do ceho mluvi. To prece neni normdini. A ted' se
mi stalo, kdyz jsem se Sla projit, Ze jsem zakopla a Fikam si: ,tak zvedej tu nohu prosim té ", nebo
cosi takového. A takze ja uz taky se sebou mluvim. Nebo koukam na televizi ikdm: |ty bldazne
otoc se'. Jo, prosté si poviddam s televizi. No takze, aby clovék nezacal blbnout, tak potrebuje

prosté lidi, ten kontakt s lidma.“

R3 zminila, Ze k jeji dusevni pohodé piispiva pritomnost dalSich ¢lend rodiny, diky
kterym se neciti osaméle a také socialni kontakt s lidmi mimo domov: tim, Ze tady v bardku
Zijeme t7i, tak se clovék nikdy neciti néjak osaméle, protoze vidycky tady nékdo je [...] ono
stact, kdyz vite, Ze tady nékdo je. [...] A to mi zase pomdhd i na tu psychiku. I to, Ze vystielim

na par hodin do toho obchodu nebo, zZe v té prdci prohodim par slov s nékym.*

R6 konstatovala, ze pro duSevni zdravi je dulezité obklopovat se hodnymi a pozitivnimi
lidmi: .70 c¢lovéku hodné dd. Hlavné, kdyz ma kolem sebe hodné lidi a pozitivni. My nastésti

mdme kolem sebe samé pozitivni lidi, a to je jako hodné dilezité. Uz jenom pro tu psychiku.*
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Kategorie TRAVENI VOLNEHO CASU S RODINOU JAKO PODPORA SOCIALNI
POHODY

V ramci podoblasti Volny cas a socialni pohoda byli respondenti tazani, zda vnimaji
v ramci volnoc¢asovych aktivit dostatek ¢i nedostatek socialniho kontaktu a zda a proc€ je pro né

socialni kontakt dulezity.

R6 uvedla, ze v ramci socialnich kontaktll, které pfispivaji k jejimu pocitu socialni
pohody, hraje dileZitou roli rodina: , Rekla bych, Ze nejdiilezitéjsi je to okoli. Hlavné, jak ma
clovék kolem sebe tu rodinu a nikdo ti nedéla Zadné néjaké naschvdly, nedepta té. [ ... | Nejradsi
Jsem, kdyz mam pohromadé viechny vhoucata, to je uplné nejlepsi, kdyz se sejdem vSichni.“ RS
konstatoval, ze Cas traveny s prateli byl do jisté miry nahrazen ¢asem travenym s vnoucaty:
,,MEéli jsme spoustu prdtel, [ ... | spousta prdtel odeslo, ale my jsme je vyménili, mame vnoucata.”
Z vypovedi R4 vyplynulo, ze kromé kontaktu s lidmi obecné je pro socialni pohodu kli¢ovy
kontakt s nejblizsi rodinou: ,,Mi staci jit nékde a videét ty lidi a nepotiebuju se s nima kamarddit.

Na to mam rodinu, ty svoje nejblizsi lidi, se kteryma je mi dobre

Z vypovédi ostatnich respondentt také vyplynulo, Ze pro né ma kontakt s rodinou velky
vyznam, ovSem spojovali jej predevS§im s oblasti duSevni pohody, kdezto oblast socialniho
zdravi si vétSina respondenta spojila spiSe se socialnim kontaktem s dobie znamymi i méné
znamymi lidmi, tedy s Sir§Sim okruhem lidi ve své siti socialnich kontakti. O tom vsak

pojednavaji nasledujici kategorie.
Kategorie POTREBA KONTAKTU S LIDMI MIMO OKRUH NEJBLIZSI RODINY

Cast respondentd sdélila, Ze k jejich socialni pohod& piispiva kontakt s lidmi mimo
okruh nejblizsi rodiny, to znamena napiiklad kontakt se spolupracovniky ¢i klienty v ramci
prace nebo kontakt s cizimi lidmi. R7 uvedla, ze diky své profesni Cinnosti, tedy lektorstvi
némciny, ma moznost setkavat se s mladymi lidmi, ktefi ji v mnohém obohacuji: ,,/ diky tomu
kontaktu s témi mladymi lidmi se citim vlastmé dobre. Jd je ucim, néco jim preddvam, ale oni
viastné taky hodné uci mné. Ja se od nich opravdu dozvim docela dost véci pri té komunikaci
[...].“ R7 také dodala, ze pravé diky své profesi ma socialniho kontaktu dostatek: .,V rdamci té
prace mdm toho socidalnitho kontaktu dostatek. Tim pddem nevyhleddavam dalsi* R8, jenz vozi
svou manzelku na lekce do jazykové Skoly zminil, Ze 1 socidlni kontakt s tamé&jSimi lidmi je
ptijemny: ,,V té Skole samoziejmé prijdem do kontaktu s lidma, tam uz se znam se vSema, tak to

Jje takové prijemné prohodit par slov vidycky .
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R4 prozradila, ze kromé kontaktu s nejblizsi rodinou je pro jeji socialni pohodu také
dulezity kontakt s lidmi mimo domov a rodinu, s tim, Ze ji staci pouha pfitomnost ostatnich lidi,
aniz by s nimi muselo dojit k néjaké blizsi interakci: ,,Ja nepotiebuju mit spolecnost, pordad se
s nékym bavit. Mi staci jit nékde a videét ty lidi a nepotiebuju se s nima kamarddit. [ ... | A obcas
mi lidi chybi, ale staci mi vyrazit ven, svezu se autobusem do Tesca, [ ... | kdyz byl cas a nechtélo
se mi cekat na zastdavce na autobus, tak jsem si sedla na chvilu v takové italské kavarné a tam
uz mé znaji, ani nemusim nic rikat a servirka mi uz automaticky prinese tonik [... | tam jsem si
sedla a pozorovala jsem lidi kolem sebe. A to mi staci, nemusim se s nima davat do 7eci [ ... | uz

ale nejezdim moc casto, sem tam jo, ale ne tak jak predtim [... ]~

Z vypovédi R3 taktéz vyplynulo, Ze pro jeji socialni pohodu je dilezité obCas na chvili
opustit domaci prostiedi a byt v kontaktu s ostatnimi lidmi: , /... | kazdy den jezdim do obchodu,
a to zase je stejny ditvod. Prosté vypadnu z bardku a chodim, chodim, chodim. A nedéldm zZadné
velké ndkupy, ja se treba jen tak divam, co tam maji, kde tam maji. Tam je i zlatnictvi, takze
vzdycky tam ohlizim i Sperky. A mné tam uz vSichni znaji, ja se tam s téma prodavackama uz i
zdravim, protoze tam jsem fakt kazdy den. Mné staci, zZe vyjdu mezi lidi, Ze se podivam, co tam
maji nového, nékoho pozdravim, a to mi staci [... ] Dale R3 uvedla, ze kromé zminénych
navstév obchodu, k jeji socialni pohod¢ pfispiva i pobyt mezi lidmi z prace: ,,Navic vypadnu
z bardku na par hodin, zase do néjakého jiného prostiedi. Jako jak vikam, ja jsem doma rada,
ale ¢lovek obcas prosté potrebuje vypadnout a mluvit s jinyma lidma. TakzZe jo mam to tam rada
[mysleno v praci].“ Z vypovédi R1 vyplynulo, Ze by si ptala ¢astéji opustit domaci prostredi a
podniknout néjakou aktivitu samostatné bez manzela: ,, Nékdy tieba bych i uvitala podniknout
néco bez [jméno manzela], protoze po tolika letech to je asi normdlni bych rekla, ale obcas si

tak lezem na nervy, jak jsme spolu zavieni v tom jednom byté [ ... ].“

V souvislosti se socialni oblasti zdravi hovotil R2 o vyznamu obycejného pozdravu od
neznamych lidi, jenz podle né ledacos vypovida o slusném chovani: ,.Jd si tfeba myslim, Ze i
kdyz ¢lovéek potka nékoho uplné neznamého, nékde treba na hordch, a jesté aspon na téch
hordch funguje to co kdysi, Ze se prosté lidi zdravi ahoj, nebo nékam dojdes, ted tam sedi lidi
u néjakého posezeni a ddte se do reci, prohodite par slov, protoze jste podobné zaméreni, tak
to funguje. Tady okolo téch rybnikii, kam se treba chodime prochazet, tak myslim si, Ze uz jsme
ve veku, kdy nemusime zdravit kazdého prvni, tak mdlokdo pozdravi. A je uspéch, kdyz tieba si
nejsi jisty jako jestli je starsi, tak pozdravis a on ti aspon odpovi. Myslim si, Ze to je taky takovy

socidlni kontakt, ktery néco vypovidd o tom, jak se k sobé lidi chovaji.*
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R1 vypovédéla, ze pii prochazeni ji vyhovuje, pokud kolem sebe citi pfitomnost i
dalsich lidi, jelikoz se venku o samot¢ neciti pfili§ dobte: ,./ mi vvhovuje, Ze sem tam nékoho
potkam, Ze vidim lidi prochazet nebo projizdet, ted je vSude hodné pejskarii nebo cyklistii [ ... |
Jje fajn, kdyz to prosté neni takové osamélé uplné. Ne Ze bych se vyloZené bala, ale necitim se

dobre, kdyz jsem nékde uplné sama a nikde neni ani clovicek.*
Kategorie NEDOSTATEK SOCIALNIHO KONTAKTU

Vétsina respondentd sdélila, ze s mirou socialniho kontaktu s rodinou ¢i prateli a dal§imi
lidmi je spokojena, ale z vypoveédi R1 vyplynulo, Ze ji socidlni kontakt schazi. Ve své vypoveédi
uvedla, ze v misté jejiho bydlisté ji chybi znami lidé: , Mi strasné tady chybi znami lidi [ ... ]. Ja
nepotrebuju pordd chodit nékam, ale treba kdyz clovék vyjde ven z bytu, tak je fajn, kdyz té
obcas nékdo pozdravi a iekne ti ahoj a ne kdyz tady potkas nékoho a po ctyriactyriceti letech a
vitbec nevis, kdo to je. My uz tady v podstaté nikoho z téch nasich sousedii v podstaté nezndme.
A nékdy clovék nepotka vitbec nikoho na té chodbé nebo ve vytahu.”“ Déale R1 uvedla, ze oproti
diiveéjs§i dobé ji socialniho kontaktu ubylo v souvislosti s odchodem vnoucat a s odchodem
z prace: ,,Dokud jsem tu méla vaucku a bydleli tu kluci [mysleno vauci| o patro vys, tak mi to
nechybélo, ale ted, jak uz tu [jméno vnucky| neprespdva pres tyden a syn s rodinou se
odstéhoval [...] tak mi tak néjak chybi lidi. I s lidma z prace jsem se prestala vidat, oni se
v§ichni tak néjak rozutekli vSude mozné. [ ... | TakzZe to mi chybi, obcas se treba sejit s nékym
znamym.* R1 téz sdélila, ze si n€kdy piipadd osaméla: ,.Jd si nékdy pripadam, Ze jsem tady
sama jak kil v ploté.“ V souvislosti se socialni pohodou si R1 posteskla, ze ji v misté bydlisté
chybi néjakéa kamaradka, se kterou by mohla travit volny cas: ,.Kdyby si tak clovék nasel
kamarddku, takového partdka, se kterym by mohl vyrazit ven. My jsme si tady v bardku treba
za celou dobu, co tu bydlime, nebo v okoli, my jsme si nenasli nikoho. [ ... ] to by bylo fajn mit
nékoho takového, s kym by se clovék néjak castéji vidal. Ja tady i kolikrat vidim z okna skupinky

Zenskych, jak vyrazi spolu nékde, ale ja nikoho takového nemam.*

Kategorie PRAVIDELNA SETKAVANI SDOBRYMI PRATELI, SNAHA
OBKLOPOVAT SE POZITIVNIMI LIDMI

Neékteti respondenti ve svych vypovédich tykajicich se socialni pohody zduraziiovali
vyznam, jaky pro né¢ ma setkavani s dobrymi prateli a rovnéz kladli diraz na pozitivni socialni
kontakty. R6 prozradila, ze dulezitou roli v kontextu socialni opory hraje jeji velmi dobra
pfitelkyn€, s niz se schazi na pravidelné bazi a s niz ma velmi davérny vztah: , ,Mi jako hodné

deld dobre, kdyz se schazime s tou moji kamarddkou, [ ... ] clovék se miize i vykecat, Ze miizu
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Fict véci, které bych treba nikomu nerekla a vim, Ze ona nejde s tim nikam. [ ... | Ona si ulevi mi,
Jja si ulevim ji a ziistane to mezi nama. Takze mit takovou kamarddku, to si myslim, Ze je hodné
dobré, Ze to clovéku fakt jako pomdhd, Ze se miiZe i odreagovat [ ... |.“ R6 v rozhovoru téz kladla
diraz na pozitivni vztahy se sousedy: ,,4 rekla bych, Ze i sousedské vztahy jsou duilezité, protoze
Jjak clovék kolikrat slysi, Ze tam se hddaji, délaji si naschvdly, tak to je hrozné. Vylezes ven
z bardku a nevis, co ti vyvede ten soused. A my mdme uplné skvélé sousedy, [ ... | nahore i dole,
se v§ema vychazime dobre [ ... ] Z vypoveédi R6 vyplynulo, Ze sit’ socialnich kontakt( plni
v kontextu jeji socialni pohody vyznamnou ulohu: ,, /... [ mit kolem sebe fajn lidi, to je zdklad,
bez toho by to neslo [... | pro mé jsou diileziti lidi kolem [ ... | v§echno je o lidech. [...] A my
mdme Stésti, ze mdme opravdu hodné kamardadi a obklopujeme se jenom pozitivnima lidma.*
R3 prozradila, Ze jeji a manzelova sit’ pratel neni pfili§ rozsahla, ale za to se sklada z opravdu
dobrych kamaradt: ,My uz ani téch pratel moc nemame, coz ale nerikam, Ze je Spatné, naopak,
ndm to tak néjak postupem casu ubyvalo az nam zbyli takovi ti opravdu dobri kamaradi, se

kteryma se fakt pravidelné vidime nebo si volame [ ... | .

R7 ve své vypoveédi zminila, Ze pro ni je dulezité pratelstvi, které se zrodilo mezi ni a
jeji klientkou, kterou jiz nékolik let uci némcinu, a které do jisté miry nahradilo chybéjici
kontakt s vauckami: ,,UzZ nékolik let ucim jednu slecnu, viastmé od jejich Ctrnacti, ted' ji bude
devatendct a ja jsem ji Fikala: ,[jméno], tebe bych ucila i zadarmo. To je takové uz opravdu
pratelstvi s mladym clovékem, protoze jsem méla moznost pozorovat, jak se vyvijela viastné od
téch ctrnacti let, jak se z ditéte stala viastné sebevédoma mladd Zena. To je to, o co jsem viastné
prisla s nasima holkama. Tam ten kontakt nebyl tak uzky jako s ni. My jsme méli hodinu kazdy

tyden a tedka se ty casy zacaly prodluZovat a uz si tu sedime jak dvé kamarddky .

Pro socialni pohodu je podle R7 dilezité, aby socialni kontakty byly predevsim
pozitivni, jelikoz setkavani s lidmi, jez jsou ladéni pesimisticky, ma na ni spise negativni vliv:
A ty kontakty by mély byt pozitivni. Kdyz se setkdvas s lidmi, kteri jsou pesimisticti, poradd kviili
nécemu reptaji, tak to mé ovliviiuje potom negativiné a takové lidi nevyhleddvam.“ R7 také
uvedla, ze dava pfednost traveni Casu s vrstevniky, se kterymi ji né€co spojuje, napiiklad z4jmy
nebo spolecné zazitky: ,, TakzZe proto asi ani mé neldka skupina vrstevnikii, se kterymi jsem
nevyrostla nebo nestravila jsem mlada léta a dalo by se Fict, Ze s nimi nemdm nic spolecného.
Ale pokud by to byli lidé, kteri by méli stejné zdjmy nebo podobné zdjmy, tak potom urcité ano.
[... ] Je néco jiného, kdyz ty lidi znds uz dlouho a je néco jiného je sezndamit se v tom starsim
veku s lidmi poprvé. To asi by mi tolik neslo. Nékdy se ti stane, Ze viastné ti vrstevnici uz maji

Jjiné zdjmy nez ty, Ze uz je tolik riizné véci nezajimaji, a to ti potom vadi. Povidat si o nemocech
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to mé nebavi.“ O rozdilnych zajmech a tématech k hovoru mezi vrstevniky promluvil také RS,
jenz se po svych zkuSenostech od jisté skupiny vrstevnika distancoval: , My jsme méli sraz ze
Skoly. No ja jsme tam byl asi trikrdt, pak jsem prohldsil doma: ,ja uz mezi ty staré lidi nejedu! .
Ja jsem si tam pripadal uplné jiny, oni furt: ,to mé boli, to koleno, ja ti nevim, co s tym mdam
délat, mazu to tim a tim, ber si imi mast ‘. No mi to Slo tak na nervy. Rekl Jjsem si: ,Ne, ne, ne,

to uz vickrat ne!". Tak jsem skoncil no, takze tam jsem ten kontakt prerusil [ ... |.*

R8 prohlasil, ze obcas se s prateli setka rad, ale nesmi to byt pfili§ Casto: ,,.Sem tam se
sejdem s néjakyma znamyma tady v okoli. Ale Ze bysme se jako néjak pravidelné navstévovali,
to ne [...] nemusi to byt ja nevim kazZdy tyden. Staci obcas. Ja uz mdm taky rad sviij klid,

nepotrebuju resit néci problémy.*
Kategorie NEPOTREBUJU BYT VE VETSI SPOLECNOSTI LIDI

Nekteti respondenti ve svych vypovédich pojmenovali skute¢nost, ze nepotiebuji pro
svou socialni pohodu travit volny Cas ve vétsi spolecnosti lidi. R4 v rozhovoru podotkla, ze
jednim z divodu, proc€ jiz nenavstévuje klub dichodci, je prilis velké mnozstvi lidi a hlu¢né
prostfedi, a proto nyni upfednostiiuje spiSe spolecnost svych nejblizSich: ,,Proto jd ani
nechodim uz na diichodce, protoze jd to nemadm rada bavit se tam se vSema, uz je tam na mé
moc lidi a hlu¢no a opravdu uz bych si s néma asi ani neméla co rict. Jd jsem introvert, nejsem
extrovert vitbec. [ ... | Ale uz by mé to tam ani neldkalo, uz nepotiebuju takovou vétsi spolecnost.
Ja mam rada ty svoje nejblizsi. R3 také uvedla, ze rizné spoleCenské akce nepatii k jejim
volno€asovym aktivitam: ,,No my uz v podstaté nikam nechodime jako vyloZené do spolecnosti.
My jsme tireba s dédou ani nikdy nechodili na diichodce. Nikdy jsme to nijak nevyhleddavali.
Drive jsem chodila do svazu Zen, ale uz delsi dobu tam nechodim. Néjak mé to neldka takové
seslosti, nepotrebuju to viibec takové akce. [ ... | Mné staci, jak rikdm, to Ze, kaZdy den vypadnu
z bardku aspon na chvili, mdam ten kontakt se spolecnosti, ale néjaké spolecenské akce to

nemusim. Ani do divadla nechodim .

4.2.5 Interpretace kategorii v oblasti ¢. 5 Volny cas a diichod

V ramci oblasti s nazvem Volny cas a diichod byli respondenti tazéani, zda nekdy
premysleli o tom, jak budou travit volny ¢as po odchodu do dichodu (podoblast Myslenky na
travent volného casu v diichodu v dobé pred odchodem do ditchodu) a co pravé odchod do
dichodu na zplisobu traveni volného ¢asu zménil (podoblast Zména v traveni volného casu po
odchodu do diichodu). Piehled vSech identifikovanych kategorii je uveden v nasledujici

tabulce.
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Tabulka ¢. 7 Prrehled kategorii v oblasti Volny ¢as a duchod

Oblast 5

Podoblast

Kategorie

Volny ¢as a duchod

Myslenky  na  traveni
volného c¢asu v duchodu
v dobé pred odchodem do

Plany  vénovat se v duchodu
aktivitam, na které pfi praci nebyl as

Pozitivni predstavy o duchodu

dichodu Negativni pocity z odchodu z prace

O duchodu jsem moc nepiemyslela
Ubytek kontakti a aktivit spojenych

Zména v traveni volného

¢asu po odchodu do | spracovnim kolektivem po odchodu
dichodu Z prace
Ubylo prace a povinnosti, pfibylo
casu

Pribylo vice ¢asu na aktivity, které
jsme délali predtim
Prace jako volnocasova aktivita

Kategorie PLANY VENOVAT SE VDUCHODU AKTIVITAM, NA KTERE PRI
PRACI NEBYL CAS

Neékteti respondenti premysleli o volném ¢asu v dichodu takovym zpisobem, ze si
planovali vénovat se v dichodu aktivitam, na které pti praci neméli tolik ¢asu. R1 sdélila, ze si
puvodné predstavovala, ze po odchodu do dichodu bude mit vice ¢asu na Cteni, ale z jejich slov
vyplynulo, ze tato predstava se doposud nenaplnila: ,,No pred diichodem jsem si Fikala, Ze az to
prijde, az jako fakt budu mit toho casu vice, tak Ze budu prosté cist, [ ... | az se mi bude z hlavy
kourit. Ale prisly vnoucata, takze to nebylo o tom cteni tolik nakonec. [ ... | na to jsem se tésila,
Ze budu mit cas na v§echno, na co predtim ten cas nebyl. Ted bych jako fakt mohla Cist, to je
pravda. Predtim jsem se vymlouvala, Ze nemam dobré brejle a ted musim zacit zase, nebo bych
meéla.”“ Dal§im planem R1 bylo vice cestovat, coz v pocate¢ni fazi dichodu bylo omezeno tim,
ze manzel odeSel do dichodu pozd€ji nez ona: ,,7aky jsem si Fikala, Ze treba budeme vice
cestovat, ale [jméno manzela] jesté pracoval, on Sel do diichodu pozdéji nez ja, takze jsme méli
kazdy takovy jiny rezim.* Také R2 planoval, Ze Cteni bude vénovat po odchodu do diichodu
hodné ¢asu, ale ani jeho pfedstava se nakonec neuskutecnila, ovSem stejné jako R1 stale véfi,
ze k jeji realizaci jesté dojde: ,, Kdysi, kdyz jsme kupovali knihy, da se Fict do zdsoby, tak jsem
si Tikal ted na to neni moc casu a kdyz mi budou dobre slouZit oci, tak v diichodu to vSecko
doZenu, protoze jsem cetl opravdu hodné a rad. Ale diichodovy vék uz mam dost dlouho a porad
se k tomu nemiizu néjak dostat, protoze ctu noviny, sleduju zpravy, ale to souvislé cteni se néjak
uz moc nedéje [ ... | mizu rict, Ze uz dlouho jsem si knizku porddné od zacdtku do konce v jednom
zdtahu neprecetl. Ale doufdm porad, Ze na to jesté dojde, oci mi zatim slouzi.*

Kategorie POZITIVNI PREDSTAVY O DUCHODU
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Dve respondentky uvedly, Ze se na dichod tésily a jejich predstavy o tomto zivotnim
obdobi byly pozitivni. R3 sdé¢lila, Ze se na odchod do diichod tésila predevsim proto, Ze si toto
obdobi predstavovala jako obdobi odpocinku a vnimala jej silné v kontrastu s obdobim
produktivniho véku, kdy aktivné pracovala, ale i pfesto, Ze se jeji pivodni predstava o obdobi
odpocinku nestala skute¢nosti, vnima to spiSe pozitivne: ,,Jo, jd jsem se téSila, rikala jsem si,
Ze budu lenosit a lenosit a lenosit. A to neni pravda, to se prosté nedéje. Nékdy mam pocit, Ze
delam vic, jak kdyz jsem nebyla v diichodu. No opravdu, to jsem moznd lenoSila vic nez ted,
kdyz jsem v diichodu. Ale to se neda srovnavat. To jsem méla uplné jiné starosti, kdyz jsem
chodila do prdace. Samozrejmé i s détma byly starosti [ ... | TakzZe kdyz uz jsem méla néjaky volny
cas, tak jsem si prosté chtéla odpocinout a rikala jsem si: [ ... | aZ ty budes v diichodu, ty budes
lenosit, ty budes odpocivat. Ale clovék pak najednou zjisti v tom diichodu, Ze toho casu je
opravdu hodné a jako nemiize ho v§echen prolenosit. A to by mé ani nebavilo.*

Z vypoveédi R1 vyplynulo, ze i ona se téSila na dichod castecné kvili predstavé
klidné&jSiho a pohodoveéjsiho zivotniho obdobi ve srovnani s predchozi zivotni fazi: . Jd jsem se
diichodu nebdla néjak, mozna jsem se na néj i tésila dokonce, protoze po té honicce jsem si
Fikala, budu to zviadat lépe, ten Zivot [...].“ Dale vSak zminila, ze v poc¢atcich dichodového
obdobi nepocitovala pfili§ velky narast Casu, predevsim vzhledem k uréitym povinnostem:
.. [ ... [ ale myslim, Ze jsem neméla o nic vic casu, nez jak jsem pracovala, aspori teda na zacdtku,
protoze to byly vhoucata mald, plus taky jsme se starali o rodice, to byla taky velkd starost.
Takze zase byly jiné povinnosti.“ R1 jesté dodala, ze oproti pocatkim dichodového obdobi
v soucasné dob¢ nekdy dokonce vnima prebytek Casu: ,. A ted’ jak uz je clovék starsi zas o néco,
tak uz toho casu je nékdy az moc.

Kategorie NEGATIVNI POCITY Z ODCHODU Z PRACE

RS ve své vypovédi popsal, ze jeho myslenky na to, jak bude travit volny ¢as po
definitivnim odchodu z prace, byly spojeny s jistymi obavami, co si s uvolnénym casem pocne:
,,BYI jsem vydéSenej, rikal jsem si: ,Co budu délat?". Ja uz jsem v diichodu dlouho, ale az ted
minuly rok v listopadu jsem prestal pracovat viplné. Do té doby jsem furt makal. [... | No ale jak
se to priblizilo, tak jsem si Fikal: ,Do prcic, co ja budu délat bez té prace? . Ale to si clovék

Fikd, Ze nebude védeét co s casem, ale vzdycky se néco najde.*

R6 prozradila, ze kvili zdravotnim divodim musela odejit pred¢asné do invalidniho
dichodu, piicemz popsala, ze ze svého odchodu z prace byla nestastna a odejit nechtéla: ,,Jd

Jjsem Sla o rok spiSe do duchodu, protoZe jsem Sla do invalidniho. [...] TakZe jsem Sla
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v sedmapadesdti nebo tak néjak. A byla jsem neStastna z toho, jd jsem to tehdy obrecela, ja

Jsem jeSté nechtéla jit.
Kategorie O DUCHODU JSEM MOC NEPREMYSLELA

R6 uvedla, ze o tom, jak bude travit volny ¢as po odchodu do dichodu, nikdy pfilis
nepiemyslela: , Nikdy jsem nepremyslela, co budu délat, az budu v diichodu. Jd jsem na to ani
nemeéla cas. Jd jsem se ocitla v tom diichodu, ani jsem nevédéla jak. Neuvazovala jsem nad tim
nikdy.“ R7 o volném cCasu v dichodu premyslela takto: |V nasi dobé si myslim, Ze jsme
neuvazovali tolik o tom, co budem délat. Budu mit vic casu, to jo, a budu moct délat, co chci.

Asi takhle jsem o tom uvazovala.*

Kategorie UBYTEK KONTAKTU A AKTIVIT SPOJENYCH SPRACOVNIM
KOLEKTIVEM PO ODCHODU Z PRACE

R1 hovorila o tom, ze v souvislosti s odchodem do dichodu ztratila kontakt se svymi
byvalymi kolegy z prace, coz vnima Castecné jako své pochybeni, jelikoz se prestala ucastnit
raznych akci spojenych s pracovnim kolektivem: ,,/.../ s lidma z prdce jsem se prestala vidat,
oni se vSichni tak néjak rozutekli viude mozné. [ ... | Predtim clovék chodil do prace a porad byl
s nékym v kontaktu. [ ... ] akorat jsem netusila, Ze se potom tak zpretrhaji ty vztahy s téma lidma
z prace. Ale to byla i moje vina, protoze kdybych se ze zacdtku byla zapojila vice a Sla bych
treba na néjaké ty akce, co byly z prdce. Ale s téma déckama malyma [mySleno s vauky] jsem
na to neméla jednak pomysleni, ani mé to neldkalo tolik, a tim padem se pak tak néjak tipiné
rozpadly ty vazby. Vsichni se nékam rozutekli.*

Kategorie UBYLO PRACE A POVINNOSTI, PRIBYLO CASU

Cast respondentd hovofila o zménach ve volném &asu zpisobenych odchodem do
dichodu v souvislosti s ubytkem povinnosti a piibytkem casu. R6 oznalila pravé pfirustek
velkého mnozstvi Casu jako hlavni zménu po odchodu do dichodu: ,,Najednou jsem toho casu
méla hodné. Kdyz jsem chodila do prdce, tak toho casu clovék tolik nemél. Sla jsem na
odpoledni, musela jsem uvarit, uklidit, potom do prace, pak zase to samé. Takovy kolobéh. Ted
mdm na v§echno cas. Predtim jsem urcité neméla cas na takové véci jako treba jezdit na ten
bazén tak casto, na vhoucata jsem méla vic casu. Mdm prosté takovou casovou volnost, to je
asi hlavni zména. Uz neni clovék tou praci omezeny, uz si jede to svoje. Takze casu pribylo, ale
nikdy jsem neméla problém, co s nim.*“ R7 dala také do kontrastu volny €as v produktivnim
veku a volny Cas v dichodu: ,,Kdyz je clovék povinné zamésinany, tak to ma vétsi vyznam, ten

volny cas. Kdyz uz viasmé jsi v diichodu, nemusis pracovat, tak beres to, co délas rada jako
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aktivitu ve volném Case. [ ... | Kdyz je ¢lovék zaméstnany a musi chodit do prace, tak se ten volny
cas zuzi treba na pdr hodin denné nebo na hodinu denné. Navic kdyz se clovék musi starat o
déti, tak je to uplné jiné.“ R8 odpoveédél na otazku, jak se zmenil jeho volny ¢as po odchodu do
dichodu takto: ,,No bylo toho casu daleko vic najednou. Kdezto, jak jsem pracoval na plny
uvazek, tak jsem rano vyjel, prijel jsem v pét, co chces délat no. Takze to bylo furt takové

Jednotvarné, ale ted je toho casu daleko vic a miizu si v podstaté délat, co chci.”

Kategorie PRIBYLO VICE CASU NA AKTIVITY, KTERE JSME DELALI PREDTIM

Velka cast respondenti uvedla, Ze po odchodu do dichodu pokracuji ve stejnych
volnoc€asovych aktivitach, jimz se vénovali i pfedtim, ovSem s tim rozdilem, ze na n€ maji vice
Casu. R2 popsal naposledy uvedené takto: ,,4 ekl bych, Ze pribylo vice casu na ty aktivity, které
uz jsme tireba délali i predtim. Na ty vychazky, na zahradu. I na ty bézné kazdodenni cinnosti
Jako je treba snidané, tak na to ma clovék ted dost casu. Kdysi, kdyz jsme chodili do prdace, tak
Jsme to do sebe rychle nahdzeli, néjak se to odbylo. Ale ted si miizeme doprdt ten cas a klid.
Treba zacnu snidat, ted tam zacne néco zajimavého v televizi, tak uz se pak i chci dokoukat. A
potom si clovek Fikd, kde jsem hledal ten cas chodit do prace, kdyz mi dneska chybi. R3 taktéz
uvedla, zei po odchodu do diichodu ziistala vérna aktivitam, kterymi travila volny cas i predtim:
Ja bych rekla, Ze délam vice méné to stejné, co jsem délala vidycky. Akordt mdam na to vic casu
samozrejmé. [...[.“ R5 rovnéz uvedl, Ze na zpusobu traveni volného Casu se toho po odchodu
do dichodu moc nezménilo, ov§em piibylo Casu, ktery mize jednotlivym aktivitam vénovat:
,,Ono se toho moc nezménilo. Samozirejmé mdm min prdce, vice casu tim pdadem, ale defacto se
toho nic moc nezménilo. Misto prace chodim nebo nékam jedem se podivat. Akordat ta zima, ta
je horsi. Ale v zimé toho zase hodné prectu. Predtim jsem oproti tomu, jak je to ted, tak mdlo

Jsem cet. Mdlo.*

R2 dale zminil, ze postavenim chatky byl do zna¢né miry urCen i zptsob traveni volného
¢asu v duchodu: ,,Nekdy si clovék tak néjak zavari predem, protoze my jsme viastné si postavili
tu chatku, takze jsme se uz vice méné privazali k tomu pozemku, udrzovat to tam, rozvijet to a
podobné. TakzZe tim bylo ddno, Ze viastné v diichodu to budeme vyuZivat vice néjakym
zpiisobem.*“ Dale R2 sdélil, Ze po odchodu do dichodu nenastal okamzik, kdy by nevédél, jak
nalozit s nové nabytym ¢asem, coz bylo do jisté miry spojeno také s tim, ze s manzelkou mohli
travit vice Casu s vnoucaty: ,,No a kdyz byli vauci mali, tak syn se snachou nemohli planovat
vylozZené néjaké super horské tury a podobné, takze vnuci se kolikrat zabavili vice i s ndma,
protoze prece jenom viici rodictim jsou ty décka vzZdycky troSku uz navrcené, kdyz maji nékam

Jit nebo néco. lak se zacal ten volny cas vypliiovat i timto zpiisobem. A bylo to nékdy spojené
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s tim hlidanim nebo vypomoci no. TakzZe ten prechod do diichodu nebyl nijak nasilny a

nenastalo takové to a co ted, co si pocnem s tim casem, co budeme viastné délat.*

R1 popsala obdobi Cerstvé po odchodu do dichodu jako nejhez¢i zivotni obdobi, a to
predevs§im diky tomu, ze mohla vice Casu vénovat vnoucatim: ,.Jd jsem Sla vlastné do
predcasného diichodu, to bylo v roce 2013, v devétapadesdti letech. [ ... [ jd jsem méla dost casu
na vaucku, protoze uz jsem viasmeé Sla do toho predcasného diichodu. [ ... ] A to bylo nejhezci

obdobi mého Zivota, jak byli viuci mali a ja jsem Sla do ditchodu. [ ... [

Kategorie PRACE JAKO VOLNOCASOVA AKTIVITA

Neékteti respondenti uvedli, ze ani po odchodu dichodu nepfestali pracovat a v pracovni
¢innosti pokracovali nebo stale pokracuji. R7 prohlasila, ze opustila jedno zaméstnani, aby se
mohla naplno vénovat jinému, a sice vyuce ném¢ciny. Pfiznala, Ze v pocatcich dichodového
obdobi ani nepocitovala néjakou radikalni zménu oproti pfedchozimu obdobi, protoze
lektorstvi némciny ji zabiralo pomérné hodné Casu, a také konstatovala, ze ji pfipada, jako by
do dichodu vlastné jesté neodesla: ,, /... | protoze jsme odchazeli do diichodu pomérné brzo, ja
teda predcasné kviili tém aktivitdm s tou némcinou, protoze uz se to nedalo skloubit. Takze jsem
odesla do diichodu, jesté mi nebylo Sestapadesat. [ ... | zpocdtku v téch Sestapadesati jsem ucila
hodné, tam viastné byla pomaturitka, kterd se ucila pét dnit v tydnu od osmi do dvandcti a potom
Jjsem méla jesté kurzy nebo individualky, tak pro mé se nic tak nezménilo. Jd jsem opustila jedno
zaméstnani, abych mohla na plny uvazek délat druhé. Tak by se to dalo Fict. TakzZe hned se to
nezménilo a dlouho se to nezménilo. Néktery rok viastné jsem méla prace vic a néktery rok min.
Ale v podstaté je to tak, jako bych do diichodu jesté neodesla.” R7 v jiné Casti rozhovoru
zduraznila, ze lektorstvi povazuje predev§im za svij konicek, jenz ji napliiuje, a rovnéz jej
oznacila za svou hlavni volnoCasovou aktivitu: ,, 7ak tu némcinu beru jako takovou hlavni
volnocasovou aktivitu, [ ... | délam to ve svém volném case a déldam to, protoze mé to napliuje,
protoze mé to bavi, [ ... ] pracuju, i kdyz jakoby nepracuju, protoze to beru jako sviij konicek

[ ]

R2 sdélil, ze v soucasné dobé jiz nepracuje, ale zpocatku pokracoval v pracovni ¢innosti
i po odchodu do dichodu, nejdfive na plny Gvazek a poté na CasteCny Uvazek: /... [ ja jsem
zvolil cestu postupného privykani na diichod. Néjakou dobu jsem jesté délal na plny tivazek, i
kdyz jsem uz ditchod mél. Pak na cdstecny ivazek, ktery jsem diky tomu, Ze jsem délal profesi,
ktera byla Zddand a pomérné vzacné bych rekl se vyskytujici, [... | takzZe jsem si mohl i kidst

podminky, Ze jsem tieba délal dva dny vkuse celé a pak jsem mél cely zbytek tydne volno.*
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R3 uvedla, ze si k dichodu privydé€lava uklidem, coz zaroven povazuje i za svou
volnoc€asovou aktivitu: ,.Jd chodim uklizet kazdé pondéli do firmy a za to jsem teda strasné
rdada, protoze opravdu jsou tam mili lidi, [ ... | mi to fakt pomdhd, hlavné po té psychické strance.
[...] pro mé je to volny cas, protoze ja se rozhoduju, co budu délat ve svém volnu a ja to délam
ve svém volnu.*

R4 priznala, Ze se na duchod prili§ netésila, protoze ji vzdy bavilo pracovat, a z toho
divodu pracovala jeste i n€jakou dobu po odchodu do dichodu: , Jd jsem pracovala, i kdyz jsem
byla uz v ditichodu, jesté do roku 2003 na JZD, [...] proddvala jsem brambory, obili, byla jsem
na vratnici. Tam se mi libilo strasné moc a oni mé do dneSka tam maji viichni rddi, i traktoristi.
Ja jsem se na diichod ani netéSila nijak zvldst, protoze jd jsem pracovala rdda, bavilo mé to
cely zivot.*

RS5 hovotil o tom, ze se dlouhou dobu nechtél vzdat své pracovni €innosti, i kdyz uz byl
v diichodu, ale vzhledem k fyzickym narokiim musel definitivné odejit: ,,Do diichodu jsem Sel
v osmapadesdti, ale neprestal jsem pracovat az do minulého roku. [ ... | Od listopadu minulého
roku jsem diichodce na plny nvazek, ale pracoval jsem, dokud to bylo mozné, protoze penize se
vzdycky hodi a mé ta prdce bavila, takze ja jsem se ji drzel zuby nehty. Pak uz to neslo no, uz

to télo neposlouchd.

R8 popsal sviij odchod do diichodu nasledovné: ;. Do diichodu jsem odchdzel 14. ledna,
uz nevim rok, to uz je hodné dozadu, a 1. unora uz jsem nastupoval do dalsi prace. TakzZe ja
Jjsem mél ctrndct dni na to, abych si uvédomil, Ze jsem v diichodu.“ R8 dale sdélil, ze po odchodu
do dichodu pracoval jesté dalsich deset let, jelikoz si nedokazal predstavit zivot bez pracovni
cinnosti: ,,A tam jsem pak pracoval jesté dalSich deset let. Tak ja jsem byl takzvany prduch. Ja
bych to asi neprezil v tu dobu, abych prosté najednou z niceho nic prestal uplné pracovat. To
bych asi nevydrzel. No ale to mé nakoplo a jel jsem ddl a bylo to zajimavé, [... ] no a pak jsem
skoncil myslim v dvaasedmdesati, bo uz jsem nemoh. Jsem rikal, uz dost, uz staci, tak jsem toho

nechal.“
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4 Diskuse

V této kapitole budou vysledky studie, jez je soucasti praktické ¢asti této diplomové
prace, porovnavany s vysledky nékterych zahraniCnich studii zaméfenych na podobna a
souvisejici témata, pficemz mnohé z nich jiz byly zminény v teoretické Casti této prace.

Hlavnim cilem diplomové prace bylo analyzovat volny ¢as a volnocCasové aktivity
vybranych respondentt ve vztahu k fyzické, dusevni a socialni oblasti jejich zdravi. Pokud jde
o oblast fyzického zdravi, vSichni respondenti zatadili do svych volnocasovych aktivit néjakou
pohybovou aktivitu, napfiklad chlizi, jizdu na kole, plavani ¢i pohyb vykonavany v ramci
zahradniceni. VétSina respondentd také konstatovala, ze jednoznacné€ pocituje pozitivni vliv
pohybovych volnoCasovych aktivit na své zdravi, vCetné fyzické oblasti zdravi. Neékteri
respondenti hovotili o tom, Ze pravidelny pohyb jim umoziuje predchazet nékterym télesnym
obtizim nebo je pomaha asponi zmirfiovat. V tomto ohledu respondenti zminovali naptiklad
bolesti hlavy, patefe, kloubu ¢i kyc¢le. Z vypovédi nekterych respondentd také vyplynulo, ze
pravidelny pohyb je nezbytny proto, ,,aby clovék nezakrnél.“ Vyznamem a piinosem pravidelné
fyzické aktivity pro zdravi a pohodu starSich lidi se ve své studii zabyvali také autofi S. T.
Bakinde, O. L. Olaitan a O. L. Dominic. Tito autofi ve své studii uvedli, Ze pravidelna fyzicka
aktivita je jednim z nejdulezitéjSich opatieni pro zlepSeni zdravi lidi a poukazali na skutecnost,
ze mnoha zdravotnim problémum, u nichz se zda, ze ptichazeji v disledku véku, lze predejit.
Autorti také konstatovali, ze zdravi a celkovad pohoda se zvySuji s pravidelnou pohybovou
aktivitou.'*® Dale poukazali mimo jiné na to, ze diky pravidelné fyzické aktivité je mozné
dlouhodobé si udrzet télesnou hmotnost.!* Také dva respondenti zapojeni do studie, jez je
soucasti praktické Casti této diplomové prace, poukazovali na skute¢nost, ze diky pravidelnému
pohybu maji kontrolu nad svou télesnou hmotnosti (viz kategorie Diky pohybu mdm kontrolu
nad svou hmotnosti). Vysledky studie vyse uvedenych autori naznacuji, ze fyzicka aktivita

miize zlepsit zdravi a pohodu starsich lidi,!*°

pfi¢emz toto tvrzeni se shoduje s vypovéd'mi

respondentt zapojenych do nasi studie. Také respondenti zapojeni do studie, jez byla kromé
LR O . N . o . 7 7 v 7 LR %

zjistovani bariér branicich seniorim v pravidelné pohybové volnocasové aktivité, zamérena

také na zjistovani piinost pohybové volnocasové aktivity, v naprosté vétsiné piipadu souhlasili

138 BAKINDE, Surajudeen Tosho; OLAITAN, O. L. a DOMINIC, O. L. Physical Activity: A Means of Enhancing
Health and Well-Being of the Elderly in the Nigerian Populace. Indonesian Journal Of Educational Research and
Review, vol. 6 (2023), no. 1, s. 187-194. [online] [cit. 2023-12-03]. ISSN 2621-8984. Dostupné z:
https://doi.org/10.23887/ijerr.v6i1.60139. S. 187-189.

139 Tamtéz, s. 190.

140 Tamtéz, s. 192.
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(,,agree*) nebo siln€ souhlasili (,,strongly agree®) s tvrzenim, ze fyzicka aktivita zlepsuje jejich

zdravi.'4!

Autori S. T. Bakinde, O. L. Olaitan a O. L. Dominic ve své studii také zduraznili vyznam
zapojeni rodiny a pratel pfi motivaci starich lidi k vétsi fyzické aktivits.!*? Jistou paralelu
k tomuto zjisténi bychom mohli nalézt 1 v nasi studii. Nékteti respondenti, ktefi byli soucasti
nasi studie, totiz nepifimo poukazovali na dulezitou roli rodinnych pfislusniki v oblasti
volnocasovych aktivit, jejichz soucasti je mimo jiné fyzicka aktivita. Naptiklad vypoveéd jedné
z respondentek naznacuje, ze ji k traveni volného Casu s détmi a vnoucaty, pficemz se vétSinou
jedna o pravidelné vylety, jejichz soucasti je kromé jiného také fyzicka aktivita nejCastéji
v podobé¢ chiize, podnécuje prave skuteCnost, ze se jedna o Cas straveny s rodinou a je to pro ni
prilezitost k pravidelnému setkavani s détmi a vnoucaty. I vypovédi dalSich respondentd
naznacily, ze pohybové volnocasové aktivity jsou do zna¢né miry spojeny prave s pritomnosti
¢i spoluucasti dalsich blizkych osob, nejcastéji rodiny. Také studie zkoumajici vliv socialni
opory na pohybovou volnocasovou aktivitu seniori prokazala, ze socialni opora ze strany

rodiny je kli¢ovym faktorem pro pohybovou aktivitu starsich lidi'*.

Respondenti zapojeni do studie této diplomové prace vétSinou uvadéli, ze pozitivni vliv
a prinos volnocasovych aktivit vnimaji nejvice v dusevni oblasti svého zdravi. Pfi rozhovoru
Casto sdélovali, ze volnoCasové aktivity jsou pro né prostredkem k relaxaci, k tniku od starosti
a negativnich myslenek, k realizaci toho, co je bavi a napliiuje. Néktefi také uvedli, ze na jejich
duSevni pohodu ma vliv ocenéni ze strany druhych lidi, tedy védomi potiebnosti a uzite¢nosti
vlastni osoby. Néktefi respondenti poukazovali na velky pfinos pohybovych aktivit pro dusevni
pohodu. Stejné tak poukazovali mnozi na vyznam socialniho kontaktu, predevsim s rodinou a

prateli, pro oblast dusevniho zdravi. Systematicka review autort M. Sharifi, D. Nodehi a B.

141 DERGANCE, Jeannae M., CALMBACH, Walter L., DHANDA, Rahul, MILES, Toni P., HAZUDA, Helen P.
a MOUTON, Charles P. Barriers to and Benefits of Leisure Time Physical Activity in the Elderly: Differences
Across Cultures. Journal of the American Geriatrics Society, vol. 51 (2003), no. 6, s. 863-868 [online]. [cit. 2023-
12-03]. ISSN 00028614. Dostupné z: https://doi.org/10.1046/j.1365-2389.2003.51271 .. S. 867.

142 BAKINDE, Surajudeen Tosho; OLAITAN, O. L. a DOMINIC, O. L. Physical Activity: A Means of Enhancing
Health and Well-Being of the Elderly in the Nigerian Populace. Indonesian Journal Of Educational Research and
Review, vol. 6 (2023), no. 1, s. 187-194. [online]. [cit. 2023-12-03]. ISSN 2621-8984. Dostupné z:
https://doi.org/10.23887/ijerr.v6i1.60139. S. 192.

143 ZHOU, Jiayi; YANG, Chen; YU, Jiabin; ZHAO, Xiaoguang; WU, Jinan et al. The Influence of Social Support
on Leisure-Time Physical Activity of the Elderly in the Chinese Village of Fuwen. Healthcare, vol. 11 (2023), no.
1, s. 1-11. [online]. [cit. 2023-12-03]. ISSN 2227-9032. Dostupné z: https://doi.org/10.3390/healthcare11152193.
S.7.
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Bazgir, ktera zahrnovala 26 studii, ukazala, ze vyssi uCast na volnocasovych aktivitach souvisi

s vétsi pohodou, Zivotni spokojenosti, kvalitou Zivota a duevnim zdravim !4+,

Nekteti respondenti zafazeni do nasi studie oznaCovali kontakt s lidmi, at’ uz se jednalo
o setkavani s rodinou ¢i blizkymi prateli a znamymi, jako jeden z faktorti, jenz pfispiva k jejich
duSevni pohodé. Z vypovédi mnohych respondenti také vyplynulo, ze pokud jde o sit
socialnich kontaktd, je pro né€ dulezité obklopovat se pozitivnimi lidmi. O vyznamu
mezilidskych vztaht v ramci volno¢asovych aktivit pojednava také zahrani¢ni studie, ktera se
zabyvala vlivem mezilidskych vztaht na spokojenost s volnocasovymi aktivitami a psychickou
pohodu starsich lidi ve véku 65 a vice let. Vysledky této studie ukazaly, ze mezilidské vztahy
ovlivilujyi spokojenost s volnoCasovymi aktivitami a rovnéz jsou vyznamnym faktorem pro
zvyseni psychické pohody starsich lidi.'* Také autofi S. Iso-Ahola a R. Baumeister poukazali
na zjisténi jinych studii, a sice Ze vykonavani pfijemnych Cinnosti spolecné s prateli a
spolecniky souvisi s vys§i psychickou pohodou. 146 Vysledky dalsi studie ukazaly, ze
volnoc€asové aktivity mohou zlepsit socialni oporu starSich lidi, a tim padem zlepsit i jejich

dusevni zdravi.'’

Jednim z dil¢ich cilt této diplomové prace bylo popsat piekazky, které respondentiim
brani travit volny Cas tak, jak by sami chtéli. V jejich vypovédich zaznivaly ptekazky v podobé
nedostatku financi, pocitu nejistoty pfi pohybu, potieby brat ohled na ostatni a také zdravotni
problémy, pfiCemz zdravotni problémy byly casto uvadény jako prekazka souvisejici
s pohybovymi aktivitami. Autofi J.M. Degrance a dalsi se ve své studii zaméfili na zjistovani
bariér, které seniorim brani v pravidelné pohybové aktivit€ ve volném casu, a pomérné velky

podet respondentdl oznadil za bariéru ,,nedostatek dobrého zdravi“ (,,a lack of good health™).'*3

144 SHARIFI, M.; NODEHI, D. a BAZGIR, B. Physical activity and psychological adjustment among retirees: a
systematic review. BMC Public Health, vol.23 (2023), no. 1, s. 1-17. [online]. [cit. 2023-12-03]. ISSN 1471-2458.
Dostupné z: https://doi.org/10.1186/s12889-023-15080-5. S. 13.

45 JU, Ye-Won a KIM, Hyeok-Ju. Mediated Effect of Interpersonal Relationship on the Leisure Activity
Satisfaction and Psychological Well-being of the Elderly. The K Association of Education Research, vol.7 (2022),
no. 3, s. 195-212. [online]. [cit. 2023-12-03]. Dostupné z: https://doi.org/10.48033/jss.7.3.10.

146 ISO-AHOLA, S. E. a BAUMEISTER, R. F. Leisure and meaning in life. Frontiers in Psychology, vol. 14
(2023), S. 1-11. [online]. [cit. 2023-12-03]. ISSN 1664-1078. Dostupné Z:
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2023.1074649. S. 7.

147 ZHANG, Chi; QING, Niu; ZHANG, Sifeng a TAIAR, Redha. The Impact of Leisure Activities on the Mental
Health of Older Adults: The Mediating Effect of Social Support and Perceived Stress. Journal of Healthcare
Engineering, vol. 2021 (2021), s. 1-11. [online]. [cit. 2023-12-04]. ISSN 2040-2309. Dostupné z:
https://doi.org/10.1155/2021/6264447. S. 1.

148 DERGANCE, J. M., CALMBACH, W. L., DHANDA, R., MILES, T. P., HAZUDA, H. P. a MOUTON, C. P.
Barriers to and Benefits of Leisure Time Physical Activity in the Elderly: Differences Across Cultures. Journal of
the American Geriatrics Society, vol. 51 (2003), no. 6, s. 863-868 [online]. [cit. 2023-12-03]. ISSN 00028614.
Dostupné z: https://doi.org/10.1046/j.1365-2389.2003.51271.x. S. 866.

110



https://doi.org/10
https://doi.Org/10.48033/iss.7.3.10
https://doi.org/10.3389/fpsvg.2023.1074649
https://doi.org/10
https://doi.org/10

Autofti taiwanské ptipadové studie uvedli, ze pro seniory, ktefi byli zafazeni do jejich studie
jako respondenti, byly hlavnimi prekazkami v ti¢asti na volnocasovych aktivitach zhorsujici se

fyziologické funkce a nemoci, zejména omezeni v pohyblivosti.'*’

Dil¢im cilem této diplomové prace bylo také zjistit v oblasti volného Casu respondentt
zmény zpusobené odchodem do dichodu. Mnozi respondenti uvedli, ze svij volny ¢as travi
v podstat€ stejnymi aktivitami, jako tomu bylo v dobé pfed odchodem do dichodu, ovSem s tim
rozdilem, ze na né€ maji pochopitelné vice Casu. Ve vypovédich respondenti také Casto
zaznivaly fraze typu ubylo prace, pfibylo Casu. Na tuto kontinuitu v traveni volného casu
stejnym zpusobem i po odchodu do dichodu poukazuji také autofi H. Adoni a G. Nimrod. Ve
své studii, zamé&fené na vztah mezi styly traveni volného Casu a zivotni spokojenosti u starSich
lidi, ktefi nedavno odesli do diichodu, uvedli, ze lidé v dichodu maji tendenci provozovat stejné
aktivity jako dfive, i kdyz se méni jejich frekvence. Dale také uvedli, ze lidé v diichodu nemaji

tendenci Gcastnit se vice aktivit, ale spiSe zvysit svou i¢ast na obvyklych &innostech. >

Respondenti, ktefi se zapojili do nasi studie, byli tazéani, co pro né¢ znamena volny ¢as,
tedy jaky pro né ma vyznam. Velka Cast respondentti odpovédéla, Ze volny ¢as pro né znamena
predev§im moznost dé€lat to, co sami chtéji, moznost dé€lat to, co je bavi a moznost organizovat
si Cas podle sebe. Mnozi respondenti kladli v kontextu volného Casu diraz na volnost a
svobodu. Jiz jednou bylo zminéno, ze také autofi S. Iso-Ahola a R. Baumeister ve svém ¢lanku
uvedli, ze je to praveé svoboda a vnitini motivace, diky kterym je volny ¢as chapan jako néco,

co ¢lovék chee délat a citi svobodu rozhodnout se, zda to bude délat ¢i nikoliv.'!

Respondenti zatazeni do taiwanské pripadové studie se v rozhovorech vyjadrili, ze
podpora zdravi je jejich hlavni motivaci k Gi¢asti na volnog¢asovych aktivitach.'>? I v nasi studii,
jez je soucasti této prace, byli respondenti tazani na svou motivaci k volnocasovym aktivitam.
VétSina respondentt sice potvrdila pozitivni vliv volnocasovych aktivit na své zdravi, ov§em

pouze jedna respondentka oznacila snahu zistat zdrava jako svou motivaci k volnocasovym

19 HU, Hsiao-Mei. Leisure Activity Demand of Older Adults: A Case Study. Ageing International, vol. 47 (2022),
no. 3, s. 516-533. [online]. [cit. 2023-12-04]. ISSN 0163-5158. Dostupné z: https://doi.org/10.1007/s12126-021-
09432-y. S. 526.

150 NIMROD, G. a ADONI, H. Leisure-styles and life satisfaction among recent retirees in Israel. Ageing and
Society, vol. 26 (2006), no. 4, s. 607-630. [online]. [cit. 2023-12-03]. ISSN 0144-686X. Dostupné z:
https://doi.org/10.1017/S0144686X06004867. S. 608.

51 ISO-AHOLA, S. E. a BAUMEISTER, R. F. Leisure and meaning in life. Frontiers in Psychology, vol. 14
(2023), S. 1-11. [online]. [cit. 2023-12-03]. ISSN 1664-1078. Dostupné Z:
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2023.1074649. S. 3.

152 HU, Hsiao-Mei. Leisure Activity Demand of Older Adults: A Case Study. Ageing International, vol. 47 (2022),
no. 3, s. 516-533. [online]. [cit. 2023-12-04]. ISSN 0163-5158. Dostupné z: https://doi.org/10.1007/s12126-021-
09432-y. S. 523.
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aktivitam. Dalsi respondenti uvadéli, ze je motivuje snaha volny Cas nepromarnit, ale
smysluplné vyuzit, coZ se shoduje také s vyjadrenim nékterych respondentii zafazenych do vyse

uvedené taiwanské studie'”>.

153 Tamtéz, s. 523-524.
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S Souhrn a zavéry

Tato diplomova prace s nazvem Volnocasové aktivity v Zivoté senioru si kladla za cil
analyzovat volny Cas a volnoCasové aktivity vybranych respondentd ve vztahu k fyzické,
dusSevni a socialni oblasti jejich zdravi. Dil¢imi cili diplomové prace byly: 1) popsat zptsob
traveni volného cCasu respondentd, 2) identifikovat motivaci respondenti k ucasti na
volnocasovych aktivitach, 3) zjistit spokojenost respondentd ve vztahu k volnému cCasu
z hlediska dostatku a zptsobu traveni, 4) popsat prekazky branici respondentim travit volny
Cas tak, jak by sami chtéli, 5) zjistit, jak volnoCasové aktivity ovliviiyji fyzickou, duSevni a
socialni oblast zdravi respondentl, 6) zjistit v oblasti volného Casu respondentli zmeény

zpusobené odchodem do dichodu.

V prvni casti diplomové prace byly nejdiive charakterizovany zakladni pojmy z oblasti
stafi a starnuti. Dale byl pfedstaven fenomén volného Casu jako takovy, a poté byla pozornost
zamétena na charakteristiku volného ¢asu v seniorském véku. Teoreticka cast diplomové prace
byla ukonCena podkapitolou, jez byla soustfedéna na vztah mezi volnym Casem seniort a

jednotlivymi oblastmi jejich zdravi.

Prakticka ¢ast diplomové prace byla zahajena ctvrtou kapitolou, v niz byla nejdiive
popsana metodika studie a poté byly popsany jeji vysledky. V rameci praktické casti byl uplatnén
kvalitativni pfistup, pficemz data byla ziskdna prostfednictvim metody kvalitativniho
dotazovani. Jako nastroj ke sbéru dat byl pouzit polostrukturovany rozhovor. Ziskana data byla
analyzovana metodou otevieného kodovani, na jehoz zakladé bylo identifikovano celkem 60

kategorii.

V ramci prvni oblasti s nazvem Zpiisob trdveni volného casu bylo identifikovano 16
kategorii, a sice 1) Traveni Casu s rodinou, 2) LusSténi kifizovek, sudoku, procvicovani paméti,
3) Cteni, 4) Sledovani televize, 5) Siti, manudini prdace, 6) Poslech hudby, rddio, 7) Prdce
v kuchyni, 8) Pohybové aktivity, 9) Navstéva divadla a dalSich kulturnich akci, klub seniorii,
setkavani s prateli, 10) Prdce na zahradé, 11) Ndkupy, prohlizeni letdkii, 12) Internet,
13) Chata, 14) Cestovani, pozndavaci aktivity, 15) Prdce v diichodu, 16) Davdm prednost
aktivité, ale odpocinek je taky diilezity.

V oblasti ¢. 2 snazvem Motivace k volnému casu a vnimdni jeho vyznamu bylo
identifikovano 8 kategorii. V podoblasti Vyznam volného casu byly identifikovany kategorie:
1) Moznost délat to, co chci a kdy chci, 2) Pocit volnosti, Zdadné povinnosti, 3) MozZnost délat

to, na co ditv nebyl cas. V podoblasti Motivace k volnocasovym aktivitdm byly identifikovany
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tyto kategorie: 4) Pocasi ovliviiuje miij volny cas, 5) Snaha volny cas nepromarnit, ale
smysluplné vyuzit, 6) Snaha ziistat zdravy, 7) Nechci se nudit, chci délat to, co mé bavi, 8) Unik

od negativnich myslenek

Ve tieti oblasti s ndzvem Spokojenost s volnym casem bylo identifikovano celkem 11
kategorii. V podoblasti Moznost zmény ve volném case byly identifikovany 4 kategorie:
1) Touha po castéjSim kontaktu s rodinou a znamymi, 2) Pocit nedostatku soukromi, 3) Prdani
vénovat se konkrémim aktivitam ve vétsi mire, 4) Touha rozsirit stavajici volnocasové aktivity
o dalsi. V podoblasti Prekdzky v traveni volného casu podle svych predstav bylo identifikovano
5 kategorii: 5) Pocit nejistoty pri pohybu, 6) Prekdzky souvisejici s povahovymi viastnostmi,
7) Zdravotni problémy, 8) Potieba brdt ohled na ostatni, 9) Nedostatek financi. V podoblasti
Spokojenost s volnym casem z hlediska dostatku byly identifikovany 2 kategorie: 10) Pocit

nadbytku volného casu, 11) Dostatek volného casu.

V oblasti €. 4 s nazvem Volny cas a zdravi bylo identifikovano celkem 17 kategorii.
Podoblast Vyuzivdani volného casu k podpore zdravi obsahuje 2 kategorie: 1) VyuZivani volného
casu zamérné k podpore zdravi, 2) Podpora zdravi v rdmci volnocasovych aktivit neni zdmérnd.
V ramci podoblasti Volny cas a fyzickd pohoda bylo identifikovano 6 kategorii: 3) Pohyb je
ditlezity, abych se citil/a fyzicky dobre, 4) Diky pohybu mdm kontrolu nad svou hmotnosti,
5) Samostatny pohyb jako znamka dobrého zdravi, 6) Bolest a vycerpdni jako diisledek
nékterych volnocasovych aktivit, 7) Clovék musi i odpocivat, 8) Potreba jistoty pri pohybu.
V podoblasti Volny cas a duSevni pohoda byly identifikovany 4 kategorie: 9) Pohybovd aktivita
prospiva duSevnimu zdravi, 10) Védomi potiebnosti viastni osoby, ocenéni ze strany druhych,
11) Ve volném casu se mizu odreagovat, miizu relaxovat, vaimat tady a ted, 12) Kontakt s lidmi
pomdaha na psychiku. Podoblast Volny cas a socialni pohoda obsahuje kategorie: 13) 7raveni
volného Casu s rodinou jako podpora socidlni pohody, 14) Potieba kontaktu s lidmi mimo
okruh nejblizsi rodiny, 15) Nedostatek socidlniho kontaktu, 16) Pravidelna setkavani s dobrymi

prateli, snaha obklopovat se pozitivnimi lidmi, 17) Nepotrebuju byt ve vétsi spolecnosti lidi.

V oblasti €. 5 s nazvem Volny cas a diichod bylo identifikovano celkem 8 kategorii.
Podoblast Myslenky na traveni volného casu v diichodu v dobé pred odchodem do ditchodu
obsahuje 4 kategorie: 1) Pldny vénovat se v diichodu aktivitdm, na které pri prdci nebyl cas,
2) Pozitivni predstavy o diichodu, 3) Negativni pocity z odchodu z prdce, 4) O duchodu jsem
moc nepremyslela. V podoblasti Zména v trdveni volného casu po odchodu do diichodu byly

identifikovany také 4 kategorie: 5) Ubytek kontaktii a aktivit spojenych s pracovnim kolektivem

114



po odchodu z prdce, 6) Ubylo povinnosti a prdce, pribylo casu, 7) Pribylo vice casu na aktivity,

které jsme délali predtim, 8) Prace jako volnocasova aktivita.

V kapitole Diskuse byly nékteré vysledky nasi studie porovnany s vysledky nékterych

zahrani¢nich studii.

Hlavni cil této prace byl zaméfen na vztah mezi volnoasovymi aktivitami vybranych
respondentt a jednotlivymi oblastmi jejich zdravi. VSichni respondenti potvrdili, ze vnimaji
pozitivni vliv volnocasovych aktivit na své zdravi, pfiCemz tento pozitivni vliv byl pfipisovan
raznym aktivitam v razné mife. Vypovédi respondentt se také odliSovaly ve vnimani pfinosu
volnocasovych aktivit pro jednotlivé oblasti jejich zdravi. Volny cas se ukazal byt velmi
dilezitou slozkou v zivoté vybranych seniort a také neopomenutelnym faktorem ovliviiujicim
jejich zdravi. Doufame, ze tato prace prispéla k hlubSimu porozuméni vztahu mezi volnym

Casem senioru a jejich fyzickym, duSevnim a socialnim zdravim.
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Priloha 1 Formular informovaného souhlasu

Informovany souhlas
Vazena pani, vazeny pane,

obracim se na Vas s prosbou o zapojeni Vasi osoby do studie, ktera je soucasti praktické casti
mé diplomové prace s nazvem Volnocasové aktivity v Zivoté seniorii. Vase ucast ve vyzkumném
Setfeni je zcela dobrovolna a mate moznost kdykoliv v pribéhu jeho realizace sviij souhlas
odvolat a odstoupit od n¢j. Ziskané udaje nebudou uvadény ve spojitosti s Vas§im jménem a
budou vyhodnoceny a prezentovany anonymné. Vyzkumné Setfeni probéhne formou osobniho
rozhovoru na misté, které Vam bude vyhovovat. Rozhovor bude nahravan, a to pouze pro tucely
studie.

Hlavnim cilem mé diplomové prace je analyzovat volny cas a volnocasové aktivity vybranych
respondentii (osoby ve véku 65 let a vice) ve vztahu k jejich fyzickému, duSevnimu a socialnimu
zdravi. Dil¢i cile jsou zameéfeny na tyto oblasti: 1) zpusob trdveni volného casu respondentit,
2) motivace respondentii k ucasti na volnocasovych aktivitdch, 3) spokojenost respondenti
s volnym casem z hlediska dostatku a zpiisobu traveni, 4) prrekdazky brdanici respondentiim trdvit
volny cas tak, jak by sami chtéli, 5) viliv volnocasovych aktivit na fyzickou, duSevni a socidlni
oblast zdravi respondentii, 6) zmény v oblasti volného casu respondentii zpiisobené odchodem
do diichodu.

PROHLASENI
Prohlasuji, ze jsem byl/a informovan/a:
e o tématech a cilech vyzkumného Setieni.
e otom, ze ma ucast ve vyzkumném Setfeni je zcela dobrovolna
e 0 tom, ze mohu z vyzkumného Setieni kdykoliv v pribéhu jeho realizace svobodné
odstoupit
Souhlasim s tim, ze:
e rozhovor bude nahravan
e ziskané udaje budou pouzity pouze pro ucely vyzkumného Setteni
e vysledky vyzkumného Setfeni mohou byt anonymné publikovany.
Prohlasuji, ze jsem si pfecetl/a tento Informovany souhlas a souhlasim se svou ucasti ve vySe
uvedeném vyzkumném Setfeni.

Tento formular je vytvoren ve dvou vyhotovenich, z nichz jedno obdrzi ucastnik vyzkumného
Setfeni a druhé autorka uvedené diplomové prace.

podpis studentky Jméno, piijmeni a podpis ucastnika vyzkumného Settent

V pripad¢ dalsich dotazti meé mizete kontaktovat:

Bc. Lucie Knapikova, studentka Pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci,
studijni obory: Ugitelstvi vychovy ke zdravi pro 2. stupeii ZS maior, Ugitelstvi d&episu pro 2.
stupeti ZS a SS, telefon: 739 737 689, email: lucie.knapikovaOl @upol.cz


mailto:lucie.knapikova01@upol.cz

