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ABSTRAKT

Tato bakalarska prace je zaméfena na problematiku nedostate¢nosti v pohybovych
¢innostech u zaméstnanci se sedavym zaméstnanim, Spatné nastavenych stereotypu
lidského téla, nedostatku pohybovych aktivit a pohybu samotného. Zabyva se
zdravotnimi problémy plynoucimi z nedostatku pohybu a naslednym feSenim téchto
problémd, jak ze strany samotného zaméstnance, tak ze strany zameéstnavatele, pomoci
zaméstnaneckych benefiti. Hlavnim Gcelem prace je pomoci a zlepsit kvalitu fyzického

stavu lidi se sedavym zaméstnanim.

ABSTRACT

This bachelor‘s thesis is focused on matters of insufficiency of movement activities of
employees with sedentary jobs, wrongly adjusted stereotypes of human body, lack of
exercise activities and movement itself. It deals with health problems resulting from the
lack of exercise followed by solution to these problems by the employee himself and by
the employer through the employee benefits. The main purpose of this thesis is to help

and improve quality of physical condition of people with sedentary jobs.

Klicova slova

Zaméstnanec, zaméstnavatel, benefit, civilizatni choroby, zdravi, pohyb, funkéni

cviceni.
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Employee, employer, benefit, civilizational disease, health, movement, functional
exercising.
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UvVOoD

Tématem mé bakalaiské prace je zlepsit fyzicky stav lidi se sedavym povolanim,
zmirnit dopad jejich povolani na zivot, odstranit jejich problémy plynouci z Castého
sedéni, umoznit jim kvalitné zit a najit spole¢né feSeni pro firmy a jejich poskytovani
benefiti. Mnoho velkych firem nabizi Sirokou Skalu zaméstnaneckych benefitl:
sluzebni auto, slevu na danich, pruznou pracovni dobu ¢i homeoffice apod., avSak na

benefity zaméfené na zdravi ¢loveka jsou stale opomijeny.

Toto téma jsem si vybral predev§im z divodu, Ze se sam hojné vénuji pohybovym
aktivitam. Nejenze pravidelné cvi¢im a zaméfuji se na spravné drzeni téla, ale také
navstévuji fit centrum v Kyjové, kde pracuji jako osobni trenér a snazim se pomoct
lidem ke zlepSeni jejich fyzické kondice. Praci trenéra se vénuji jiz 2 roky a sam muazu

fict, ze klienti si toto cvieni nemizou vynachvalit.

Jelikoz se nejedna o klasické fitness, ale tzv. funk¢ni fitness je néavstévnost stile
rostouci. Lidé si pomalu uvédomuji, ze cvicit izolované svaly nema cenu a je lepsi se u
posilovani hybat. Snazime se simulovat klasické ukony bézného zivota — zdvihani
nakupu, sed na zidli s naprosto rovnym zady, zpeviiovani bficha a mnoho dal§iho. Mazu
fict, ze kladny ohlas mame jiz ted’. Praci osobniho trenéra bych se chtél vénovat 1 po
studiu, proto se budu v této praci vénovat problematice nedostatku pohybu moderniho
zivota, naslednymi problémy, ale predevSim prevenci téchto problémua a zkvalitnéni

zivotu lidi se sedavym zaméstnanim.

Jako kompenzacéni cviceni jsem vybral tzv. ,funk¢ni trénink™. Jedna se o formu cviceni
s netradi¢nimi pomuckami jako kettlebell, trx, bosu, apod. Hlavni rozdil mezi funkénim
cvi¢enim a komer¢nim fitness cvi¢enim je, ze pii funkénim tréninku se zapojuje vetsi
procento svali a cvi¢i se v pohybovych fetézcich a nikoliv jen omezené svalové
skupiny. Toto cviceni také simuluje kazdodenni fyzické ukony. Proto slouzi i jako

prevence zranéni pohybového aparatu v bézném zivote.

Doufam, ze tato prace ovlivni a motivuje lidi k vét§imu zajmu o sebe samého a ke

zdravému pohybu.
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CiL PRACE A METODIKA

Cilem této prace je analyzovat problematiku spojenou se sedavym povolanim
zaméstnancu v dané firmé€ a nasledné stanovit nejlepsi feSeni pro zlepSeni soucasného

stavu, vCetné€ ekonomického zhodnoceni.

Pro splnéni cile prace jsme si museli polozit tyto otazky:

,,Jaké zamé&stnanecké benefity se sportovnim obsahem firma nabizi?*

,,Jak jsou zaméstnanci se sedavym povolanim spokojeni se svym zdravotnim stavem?“

Prace obsahuje dotaznikové Setfeni v urcité firmé pro zjiS§t€ni soucasného stavu
zaméstnaneckych benefiti a zaroven vztahu zaméstnanct k zdravému zivotnimu stylu.
Déle prace obsahuje Cast teoretickou, popisujici problematiku sedavého povolani,
cerpanou z odborné literatury, ktera je uvedena ve zdrojich a citovana podle norem CNS
ISO 690. Nasleduje prakticka cast, kde se budu snazit nastavit pro zaméstnance zdravy

zivotni styl.

K tomu, abych mohl tento cil prace splnit, jsem pouzil tyto metody: Analyza

dokumentt, dotaznikové Setfeni (osobni anketa) a osobni rozhovor.

Analvza dokumentu

e Analyza dokumentl je metoda sbéru dat, ktera predstavuje vyhledavani
vhodnych dokumentti, znichz lze ziskat informace o daném jevu. Analyzu
dokumenttt mizeme kombinovat s jakoukoliv jinou metodou ziskavani dat, napf.
rozhovor (Svaiigek, 2007)

e Metodologie (dle Hendla)

e Analyza - rozdéleni dat na Casti a nasledné zkoumani, jak funguji
jednotlivé prvky a jaké jsou mezi nimi vztahy.

e Syntéze — jednad se o slozeni ¢asti do celku a o popis zasadnich
organizacnich vztahd, jimiz se celek fidi v zavislosti na jeho Castech.

e Dedukce — mySlenkovy akt, vyvozovani konkrétnich zavéri z obecnych

pojmu.

12



Indukce — opak dedukce, usudek sméfujici od jednotlivych pojmt

k obecnému zavéru

Vyhodnocovani dat (dle Hendla)

Kvalitativni data nemaji danou podobu dat jako v kvantitativnim
vyzkumu a to zpusobuje komplikace pfi vyhodnocovani. V kvantitativni
analyze vysledki dotaznikového Setfeni je analyza i diskuze vysledku
urcovana danymi proménnymi. Naopak kvalitativni data jsou predevsim
kontextualni a nelze u nich provést redukce. To se projevuje v jejich
interpretaci, kterd je doplnéna citacemi, rozhovory, zapisky a
poznamkami z provedenych diskuzi.

Kvalitativni analyza je narocna na zpracovani dat smysluplnym a
uziteCnym zpusobem, cilem je nalezeni odpovédi na polozenou

vyzkumnou otazku.

Analyza dat (dle Hendla)

Uchovani a organizace dat — data je potfeba prevést do zpracovatelné
podoby, nejcasté€ji se jedna o praci s texty

Segmentace — rozdéleni dat do analytickych jednotek

Kodovani — pfifazovani jednotlivych symbolim k usekim dat, ty jsou
tak kategorizovana

Poznamkovani — text, ktery nas napadne béhem sbéru dat.

Anketni Setfeni

Kvantitativni vyzkum dle Hendla (2008) vyuziva ndhodné vybéry, experimenty

a strukturovany sbér dat pomoci testl, dotaznikii nebo pozorovani, které

nasledné analyzuje statickymi metodami s cilem popisovat, pfipadné ovérovat

pravdivost predstav o vztahu sledovanych proménnych.

Kvalitativni vyzkum dle Hendla (2008) byva chapan jako doplnék

kvantitativniho vyzkumu, muaze byt povazovan také jako jeho opak nebo

vyhranénou vyzkumnou pozici ve vztahu k jednotné, na pfirodnich zékladech

postavené védé. Postupem casu ziskal kvalitativni vyzkum v socialnich védach

13



rovnocenné postaveni. Pro vymezeni kvalitativniho zpisobu nelze tedy najit
jediny, obecn€ uznavany zpusob, jak je provadét.

SmiSeny vyzkum pouziva témér stejné metody jako vySe uvedené pfistupy.
Jedna se o kombinovani kvalitativnich a kvantitativnich metod vyzkumu v ramci
jednoho vyzkumného projektu. Casto byva nazyvan jako ,kombinovany
vyzkum® ¢i , hybridni vyzkum®. SmiSeny vyzkum je takovy design vyzkumu,
kdy je vyuzito kombinace minimalné jednoho kvantitativniho aspektu s
minimalné jednim pfistupem kvalitativnim, sbérem vyzkumnych dat a/Ci
analyzou téchto dat. Dle Creswella a Plano Clarka (2007) je zékladnim
predpokladem vyuziti smiSeného vyzkumu, ze oba pristupy (kvantitativni a
kvalitativni) vyuzité souCasné zajisti lepsi pochopeni zkoumaného problému,

nez za aplikace pouze jednoho z danych pfistupt.

Rozhovor dle Hendla (2008)

Dotazovani zahrnuje rozmanité typy dotaznikti, rozhovort a testi. Tyto metody
lze pouzit samostatné nebo kombinované s jinymi metodami. Dvé krajni formy
dotazovani jsou na jedné strané dotazniky s pevné danou strukturou a
uzavienymi otdzkami vypliiované samostatné a na stran¢ druhé volné rozhovory,
jejichz struktura neni predem dana, a které mnohdy maji podobu volného
vypravéni subjektu. Stfedni cestou je polo strukturované dotazovani, jez se
vyznacuje definovanym ucelem, urcitou osnovou a velkou pruznosti celého
procesu ziskavani informaci
Zakladni typy otazek rozhovoru

e Otazky vztahujici se ke zkuSenostem.

e Otazky vztahujici se k nazoram.

e Otazky vztahujici se k pocitim.

e Otazky vztahujici se k znalostem.

e Otazky vztahujici se k vnimani.

e Otazky demografické a kontextové.
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Ke splnéni cile jsem si stanovil tyto body:

1)

2)
3)
4)
5)
6)
7)

Prostudovat literaturu problematiky

Oslovit firmu se sedavym zaméstnanim a pozadat o spolupraci
Sestavit anketni Setfeni a pfipravit pilotni studii

Na zakladé€ pilotni studie provést predvyzkum

Vyhodnotit vysledky pfedvyzkumu a pfipravit nasledné Setieni
Provést vyzkumné Setfeni a analyzu dokumentt

Vyhodnotit ziskané vysledky

Sestavit zavery a aplikovat je v praxi
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1 TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

1.1 Civilizacni choroby
Jednad se o obecné oznaceni nemoci, které postihuji obyvatele piedev§sim modernich
zemi a velkych mést. Za priciny téchto nemoci se povazuji hlavné primyslova vyroba
potravin, velky pfijem tucnych a kalorickych potravin, slanych a preslazenych jidel.
Dalsimi faktory jsou také stres, nadmérna konzumace jidla, alkohol, koufeni a hlavné

ubytek fyzické aktivity ve vSech smérech [22].
Mezi civilizacni choroby (déle jen CCh) fadime:

e Vysoky krevni tlak

e Deprese
e (Obezita
e (Cukrovka

e Srdecni infarkt
e Bolesti kloubd, zad a svala (artritida)
e (Cévni mozkova prihoda

e Syndrom vyhoteni

V Ceské republice lze tyto choroby bohuzel Gsp&$né a to v hojném podtu nalézt.
Nej&astéjsi pii¢inou smrti v CR jsou pravé kardiovaskularni onemocnéni. Vyziva hraje

v tomto piipadé mimotradnou roli, je prevenci a zarover soucasti 1écby CCh [22].

1.2 Nemoc zapadniho Zivotniho stylu
Soucasny zivotni styl lze charakterizovat jako konzumni. Lidé se prestali zajimat o
klasické hodnoty zivota, jako jsou pratelé, rodina a zdravi a zaméfili se pfedevSim na
kariéru, praci a penize. S tim ovSem vznikaji dal§i problémy a to nejen socialni. Délka
produktivniho zivota se s novymi objevy a trendy prodluzuje, a proto je potfeba vnimat
narust civilizacnich chorob. Civilizacni choroby zde byly jiz od nepaméti. Dulezité je
vSak fict, ze teprve az pomoci technologii se zmény v zivoteé ¢lov€ka projevuji naplno

[S].
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Svétova zdravotnickd organizace (SZO) uvadi na pocatku 21. stoleti, ze chronické
nemoci zahrnovali 46% onemocnéni na svété (polovina umrti byla zpusobena
kardiovaskularnimi chorobami). Pfedpovédéla také, ze za 20 let toto Cislo stoupne na
57%. Soucasné statistiky vSak ukazuji, Ze toto Cislo vzrostlo na 60% onemocnéni na

sveéte [15].

1.3 Prevence civiliza¢nich chorob

1.3.1 Zdravi
K narozeninam se vétSinou pieje: ,,Hodné Stésti a zdravi!“ Ano, zdravi se bere jako
samoziejmost a hodné lidi si jej doopravdy nevazi, dokonce jim opovrhuje (koufeni,
drogy, strava). Dokud funguje, neni problém. Avsak jakmile se néco stane, Cloveék si
nepieje nic jiného, nez byt opét zdrav a uvédomuje si, co ztraci, o co prichazi a co by
mél zmenit. V roce 1946 WHO (© 2014) definovala zdravi jako: ,,Stav uplné télesné,

dusevni a socidlni pohody, ne pouze nepritomnost nemoci nebo vady* [10].

Vyznam slova ,,zdravi“ nelze presné urcit, aby vyhovovalo v§em. Kiivohlavy (2001, s.
40) jej definuje vlastnimi slovy takto: ,.Zdravi je celkovy (télesny, psychicky, socidlni a
duchovni) stav clovéka, ktery mu umoziuje dosahovat optimdlni kvality Zivota a neni

prekazkou obdobnému snazent druhych lidi.*

1.3.2 Zdravy pohyb
Pohyb byl pro clovéka pfirozeny jiz od pravéku a byl predpokladem pro preziti.
Dokazete si piedstavit, obézniho &lovéka s BMI nad 35 jak lovi mamuta? Usmévné, Ze
ano? Moderni spoleCnost nas déla stdle méné aktivnimi a ¢lovék ve své pohodlnosti
neni nucen k témér zadnému pohybu. Lidem je vSe usnadfiovano, pohyb jiz neni
potfeba, a proto ani lidé neciti nutnost jej vykonavat. Typické je sedavé povolani.
Clovék sedi, zajistuje rodinu a ,,nic mu nechybi. Veger piijede domd, usadi se u

televize a spokojené odpociva. Neni néco §patne? [5]

T¢lo bylo, je a bude nastaveno na pohyb. Kazdy ¢lovék by mél zazit pfijemny pocit po
fyzické aktivité, pfi vyhraném zapase ¢i turnaji. Endorfiny zaplavi mozek a my jsme
prosté $tastni a mame ze sebe dobry pocit. Clovék by se mél hybat. Zdravy pohyb je

jednou z nejlepSich moznosti prevence civiliza¢nich chorob [5].
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1.3.3 Vyziva
Vyzivou se rozumi veskeré latky, které se dostavaji do téla skrze travici trakt. Hraje
nesmirné dilezitou roli v lidském zivoté. Hlavni funkci je do téla dodavat dilezité latky
pro schopnost zivota jako takového. Kazdy se mize sam rozhodnout jakou, stravu bude
pfijimat, jak Casto, jaké kvality a jakého slozeni. Informace jsou dostupné, staci pouze

otevrit o€i [5].

Soucasna strava je popisovana jako vysokodenzitni, technologicky zpracovana, bohata
energeticky, ale chuda nutrién€. To znamend, ze mame vysoky pfijem energie, vysoky

pfijem tukl a nedostatek vlakniny, minerald a vitaminti (Hrnéifikova, 2009).

1.3.4 Stres
Tento pojem oznaCuje nadmérné zatézovani organismu zpusobené vnéjSimi ¢i vnitinimi

stresory.
Stresory v dnesni dobé:

e Zameéstnani — pracovni pfetizeni, nedostatek Casu na praci, plnéni kvot, velka
odpovédnost, prili§ velka snaha o kariéru apod.

e Hluk

e Nedostatecny odpocinek, nekvalitni spanek, neschopnost usnout

e Napéti, at' uz v osobnim zivoté ¢i v praci

e Obavy z nedostatku penéz

Studie SZO prokazaly, ze velké mnozstvi nemoci se odviji od jiz zminéného stresu a

s nim spojeného vysokého krevniho tlaku aj. U CCh to plati dvojnasobné [22].

Béhem stresové reakce se v téle kumuluje energie. Pii nasledné fyzické aktivité se
energie vyuzije a télo neni dale v pohotovosti pfipraveno na nebezpecné situace. Pokud
neni vykonana zadna fyzickd aktivita, latky, které maji vyburcovat organismus ke
zvladnuti téchto situaci, zistavaji v té€le, neodbouraji se a nasledné skodi. Pf. nadbytek

cukru, cholesterol [5].
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1.3.5 Odstranéni zlozvyku Skodicich zdravi

Za hlavni zlozvyky predevsim lze chapat koufeni a nadmérnou konzumaci alkoholu.

Neni nic horsiho, nez si védomeé Skodit a ublizovat svému zdravi. Soucasné statistiky
uvadi, ze poCet kufakd na zemi dosahuje 1,3 miliardy lidi. Pocet amrti kvili koufeni

dosahuje ¢isla 4 800 000 lidi [17].

1.3.6 Byt racionalnim ¢lovékem
Racionalitu lze definovat podle slovniku (Velky sociologicky slovnik, str. 906) jako:
,,Rozumnost ¢i rozumovost, schopnost myslet, rozhodovat se a jednat na zdkladeé viastni

rozvahy, pripadné rozumnych wiceli a cilii, které Ize obhdjit dirvody.“ [21]

Extrémy byvaji vét§inou Spatné a zde plati totéz. Pokud budete denné béhat S0km
v umyslu vyhnout se obezité, znicite si klouby. Pokud nebudete délat nic, znilite si
vlastni t€lo. Pohybova aktivita ma predev§im smysl prevence. Ptjdete-li béhat v utery a

poté az v bieznu, o piinosu pro lidské t€lo mizeme siln€ pochybovat.

1.4 Situace v CR

Vlastni péée o zdravi je v Ceské republice stale na nizké Grovni. Valna &ast populace si
neuvédomuje a podcenuje vyskyt rizikovych faktori u sebe samotnych a preferuje
farmakologicka feSeni pfed rezimovymi opatienimi. V Ceské republice hlavné
prevazuje sekundarni prevence, coz je hledani osob s jiz rizikovym faktorem nemoci
nebo onemocnénim. Naopak primarni prevence, pfedchazeni nebo oddaleni vzniku

choroby, je u nas nedostatecna [22].

1.4.1 Kardiovaskularni nemoci
Mtizeme je uvést jako nejdast&jsi piicinu umrti v Ceské republice, umira na né az 50%
populace. Zasluhou moderni mediciny se podafilo zmensit mortalitu o 20%. Pozitivni
dopad ma také na snizovani hladiny cholesterolu a pravidelné navstévovani lékaiu.
VétsSina onemocnéni srde¢né cévniho systému, s vyjimkou vrozenych vad, se vyskytuje
spiSe v dospélém veéku. Po 50. roce Zivota pocet piipadi obéhovych onemocnéni
nartsta. Cast&ji jsou postizeni muzi. DuleZité je viak zminit, e umrtnost na srde¢ng

cévni onemocnéni v CR je stale 2x vyssi nez v zemich EU [2].
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Mezi kardiovaskularni onemocnéni patii

. Ischemicka choroba srdecni

. Angina pectoris

. Infarkt myokardu

. Vrozené srdecni vady

. Ziskané srdecni vady

. Kardiomyopatie (porusena cinnost myokardu bez poruchy chlopni)
. Hypertenze

. Cévni mozkové ptihody

. Ischemicka choroba cév DK

. Zanéty zil

1.4.2 Diabetes mellitus — cukrovka
Dalsi zavazné onemocnéni postihujici 7% obyvatel CR. 90-95% pfitom tvoii diabetici
2. typu (pfedevsim skupina nad 45 let). Hlavnim rozdilem mezi typy je, ze tento typ
cukrovky je dilem zivotniho stylu, Spatnym pfijmem potravy a nedostatku pohybu.

Kazdy rok zemfe v dusledku tohoto onemocnéni az 22 tisic pacientt [2].

1.4.3 Navykové latky
Tabakové latky patii k nejuzivanéjSim latkam vibec. Maji za nasledek vazna
onemocnéni a predCasna umrti. Vyzkum prokézal, ze az 30% mladistvych ve véku 13 —
15 let kouti. Celkovy pocet kutak v CR se odhaduje na 32%. Jako dalsi problém lze
zminit tzv. ,pasivni koufeni®. Vic nez 40% déti zije v prostiedi, kde je kazdodenné
vystaveno koufi z cigaret. Na pracovisti je vystaveno tabakovému kouti az 20%
zaméstnancu. Alarmujici je také stav konzumace alkoholu, ktery ¢ini 16,6 litra Cistého
alkoholu na dospé&lého obyvatele za rok, &imz se CR dostava na prvni misto v EU
(pramér EU je 12,5 litru na osobu). U 16-ti letych dospivajicich je situace také zavazna.
Dle vyzkumu, cca 60% mladistvych konzumuje alkoholické napoje pravidelné. Méli
bychom si viak uvédomit, ze v CR je tolerance k alkoholu a nenavykovym drogam stale
vysoka. To, co déti vidi u dospélych a ve svém prostiedi, povazuji za spravné a korektni

[22].

20



1.4.4 Pohyb a nadvaha
Jak uvadi graf na dali stran& (Obezita v CR), nadvaha a obezita se stala v CR znaénym
problémem. Vice nez polovina dospélé populace ma vyssi nez normalni hmotnost.
Hlavni divodem je ubytek fyzické aktivity v bézném zivoté a Spatné stravovaci navyky.
Tyto nedostatky se na sebe navaluji jako snéhova koule a vyuastuji az ve vazné
zdravotni problémy (kardiovaskularni nemoci, hypertenze 1 duSevni nemoci). Zejména
stav déti je velice alarmujici. Doporucena je nejméné jedna hodina denné vénovana
pohybové aktivité. Dle vyzkumu HBSC (Health Behaviour in School-aged Children)
toto doporuceni splnila pouze pétina divek a Ctvrtina chlapct. Pfitom bylo zjisténo, ze
vy$si hmotnost v détském véku zvySuje riziko obezity v dospélosti. Z vyzkumu také

vyplyva, ze az 55% patnactiletych déti nesnida [22].

1.5 Obezita

Obezita je posledni dobou Casto nazyvana jako epidemie 3. tisicileti. V roce 1995 se
pocet obéznich lidi na celém svété odhadoval na 200 miliond. V roce 2000 vsak toto
Cislo stouplo na 300 milioni obéznich lidi. Obezita predstavuje problém nejen ve
vyspélych zemich, ale roste rapidn€ i v mnoha rozvojovych zemich. Prevalence obezity

u dospélych je 10 az 25 % ve vétSiné zemi zapadni Evropy

Vyskyt obezity v poslednich letech stale stoupa. Dale se ukazuje vyznamnéjsi posun v
hodnotach obvodu pasu u Ceskych zen nez u muzi. Vyskyt hypertenze ve sledovaném
souboru je vice nez dvojnasobny u obéznich (48 % vs 21 %) a u diabetes mellitus 2.
typu je dokonce trojnasobny (7% vs 20 %). Jako nejrizikovéjsi obdobi pro vzestup
hmotnosti se ukazuje obdobi mezi 50. a 59. rokem, kdy byva 1 nejCastéji
diagnostikovana hypertenze a diabetes. Rizika obezity v dospélosti si pak vétSina osob
nese jiz od détstvi a vice nez 3/4 (77 %) téch, ktefi v détstvi méli nadvahu a obezitu,
jsou v téchto kategoriich i v dospélosti. Kvalita zivota a spokojenost se zdravim je pak
vice spojena s BMI nez s vékem. Prestoze hmotnost se v dospélosti zvySuje 1 u
sportovet nebo lidi pohybové aktivnich, jejich BMI hodnoty nelze srovnavat
s hodnotami nesportovci. BMI je totiz podil vahy (uvedené v kilogramech) a druhé
mocniny vysky jedince (uvedené v metrech). Jelikoz svalova hmota vazi vice nez

tukova tkan, mohou zdravi svalnatéjsi sportovci vykazovat stejné BMI hodnoty jako
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lidé s nadvahou, u kterych prevaznou ¢ast téla netvori svaly, nybrz tuk. Je ziejmé, ze
pohybova aktivita v mladSim véku nejlépe predikuje nizsi BMI v dospélosti. V
dospélosti pak hraje vyznamnou roli spotieba druhotné zpracovaného masa a nizsi

spotfeba ovoce a zeleniny [12].

S nasledujici tabulky vyplyva, e situace v CR je vice nez zavazna. Pouze 35%

populace u muzii ma ,,normalni“ vahu, u Zen to je 49%.

podvéha.’ nonﬁélﬁj

O]
20101 I

Obrdzek & 1: Obezita v CR

(zdroj: STEM/MARK)
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2 Zaméstnanecky benefit

Dle Pelce (2011, s. 14) je benefitem: , Libovolné zvyhodnéni viastnich zaméstnancii
zaméstnavatelem ve srovndni se tiretimi osobami — nezaméstnanci, zvyhodnéni, jez plyne

v souvislosti s vvkonem zavislé Cinnosti, z ditvodu existence této zavislé cinnosti*.

2.1 Vyznam slova benefit
Benefit znamena poskytovani urcité vyhody ze strany zameéstnavatele zameéstnanci.
Tyto vyhody jsou poskytovany jako bonus k ur€ité praci ¢i pozici. Zaméstnanecké
benefity jsou v popfedi souCasné tématiky. V mnoha piipadech maji zvyhodnény
odvodovy a dafiovy rezim. Proto jsou takova plnéni zameéstnavateli pouzivana a
zaméstnanci pozadovana. Zaméstnavatelé pouzivaji benefity vramci dafové
optimalizace neboli legalniho snizovani danovych povinnosti, jez jsou vymezeny
zakonem. Firmy prosperujici na trhu se predhan€ji ve zpusobu poskytovani rtiznych
forem benefiti. Tyto benefity maji zaroven dodat zaméstnanci pocit sounalezitosti a

motivovat zameéstnance k lepsi praci pro danou spolecnost [15].

2.2 Clenéni zaméstnaneckych benefiti
Benefity (vyhody, pozitky), které jsou soucasti urcité pozice, lze také charakterizovat
jako typickou nabidku vyhod pro ¢ast zaméstnanci. Jejich skladba je podle literatury

velmi rozsahla [9].

e péce o vrcholovy management (napf. sluzebni telefon, notebook, automobil)

e péce o zaméstnance v roli samozivitele (matka ¢i otec s nezaopatienymi détmi,
napf. pruzna pracovni doba, moznost prace doma (homeoffice), pracovat v dobé,
ktera mu vyhovuje, ale musi splnit zakonem stanovenou normu, pujcky
k prekonani finan¢nich probléma)

e péce o osoby se zdravotnim handicapem (napf. moznost zamestnani na zkraceny
nebo sdileny tivazek)

e prace se seniory (programy pro byvalé zaméstnance, aby mohli byt v kontaktu

s poslednim zaméstnavatelem a mohli oboustranné vyhodné zurocit své
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zkuSenosti, napf. ucast na firemnich akcich, podnikové wvzde€lavani pro
zaméstnance, vyuzivani firemni jidelny)

e péce o zamestnankyné na mateiské dovolené (moznost sledovani vyvoje firmy,
aby se tak nevracely zcela nepfipraveny na své predeslé misto, napt. vzdélavani

formou e-learningu, ucast na firemnich akcich) [9]

2.3 Benefit jako motivacni nastroj
Zameéstnanecké benefity 1ze chépat také jako urcitou motivaci pro pracovniky ve firmeé
¢i podniku. Jsou ucelnou investici do zameéstnanct, zvysuji jejich efektivitu prace,

zlepsuji vykon a také loajalitu k zaméstnavateli [1].

Témér vSechny organizace se zajimaji o trvalé dosazeni vysoké trovné vykonu lidi.
Znamena to vénovat zvySenou pozornost potiebam lidi a nasledné jejich potieby plnit.
Tyto potieby lze plnit pomoci tzv. nastroja. Do nastroju se fadi odmeény, rizné stimuly,
vedeni lidi a vyhody. Cilem je vytvofit motivacni procesy a pracovni prostredi, které
napomohou tomu, aby jedinci dosahovali vysledkti odpovidajicich ocekavani vedeni

firmy [1].

2.3.1 Definice motivace

Motivace — vzbuzeni pocitu sounalezitosti s firmou pro odvadéni co nejlepSi prace

(Pelc, 2009).

2.3.2 Typy motivace
K pracovni motivaci Ize dojit dvéma cestami. V prvnim pfipadé lidé motivuji sami sebe
tim, ze hledaji, nalézaji a vykonavaji praci, kterda uspokojuje jejich potieby, nebo
alesporni vede k tomu, ze od ni oCekava splnéni svych cili. Ve druhém piipadé mohou
byt lidé motivovani managementem prostfednictvim metod, jako napt. odméfovanim,

povySovanim, pochvalou a podobn¢ [20].

e vnitfni motivace — faktory, které si lidi sami vytvari, tvofi odpovédnost, volnost
konat, rozvijet dovednosti a schopnosti.
e vn¢jsi motivace — prichazi od nékoho jiného, tvoti ji odmeény, jako zvySeni platu,

pochvala ¢i povySeni
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2.3.3 Motivacni nastroje

Jsou tvoreny Sirokym spektrem moznosti, které muze organizace nebo zaméstnavatel
vyuzit k dosazeni cili. Motivacni nastroje mizou mit kladny, nebo negativni vliv. Radi

S€ sem:

mzda (plat) — obvykle sestava z nekolika slozek, ptficemz kazda z nich ma specifické

motivaéni pusobeni

pojisténi — finan¢ni nastroj, ktery zvySuje socialni jistoty pracovnika a je vyhodny pro

organizaci 1 zamestnance

zaméstnanecké vyhody (benefity) — piiplatky na stravovani, dodatkova dovolena
nebo vstupenky do kulturnich ¢i sportovnich zafizeni zvySuji spokojenost pracovnika

v organizaci a maji vliv spise na stabilitu

pracovni smlouva — zatimco pracovni smlouva na dobu urcitou motivuje ke zvySenému
usili, aby byl pracovnik znovu do organizace pfijat, pracovni smlouva na dobu

neurcitou dodava vyssi jistotu a je tudiz urcitou zarukou stability

kariéra, postaveni — ve snaze dosahnout vys§iho postaveni usiluji pracovnici o vyssi

vykon a ptizptisobuji se hodnotam a normam organizace

kritika — ukazuje pracovnikovi, ze urCity postup nebo jednani neni spravné, a méla by

motivovat ke zméné€ chovani v budoucnosti
postih — mize nasledovat po kritice a vede k posileni ucinnosti kritiky

pochvala, uznani, ocenéni (vedouciho, zakaznika) — ma fadu podob od neformalniho
sdéleni az po verejnou pochvalu pred kolektivem nebo zobrazeni pracovnika na tabuli

cti. Motivuje k opakovani zddouciho chovani [3].

Zamgstnanci vnimaji penize ve mzdé a zaméstnanecké vyhody rozdiln€. Penize jsou
neosobni a jsou jistou ,,samoziejmosti“. Péce firmy o zaméstnancovo stravovani, volny
Cas, zdravi atp. je vnimano mnohem intenzivnéji. Pokud tato oblast nebude opomijena
ze strany zaméstnavatele, budou zameéstnanci podvédomé vnimat, ze jejich
zaméstnavateli na nich zalezi a povazuje za dulezité se o né starat i mimo ramec

pracovniho procesu.
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2.4 Legislativa zaméstnaneckych benefita

Z hlediska daniového feSeni u zaméstnance je v ustanoveni § 6 Zakona o danich z pfijmu

obsazena fada plnéni zamé&stnavatele jeho zaméstnancum, ktera jsou u zaméstnance osvobozena

od dan¢ z piijmu ze zavislé Cinnosti.

Pri splnéni zakonem stanovenych podminek se dafiové osvobozeni tyka nasledujicich benefita

poskytovanych zaméstnanctim jako nepenézni plnéni zaméstnavatele:

na odborny rozvoj zaméstnancl, ktery souvisi s prfedmétem Cinnosti
zameéstnavatele;

hodnota nealko napoju;

hodnota stravovani zaméstnancu;

piispevky na rekreaci, sport, kulturu;

dary;

prechodné ubytovani zameéstnancu;

piispevky na penzijni a zivotni pojisténi aj.

Zakon o danich z pfijmu obsahuje pro néktera plnéni zaméstnavatele limity do vyse, kterych

je poskytovana zaméstnanecka vyhoda na stran€¢ zaméstnance osvobozena od dané z piijmu

ze zavislé Cinnosti. Jedna se o nasledujici situace:

vySe nahrad cestovnich vydaju;

vySe nepenézniho plnéni zaméstnavatele formou poskytnuti rekreace vcetné zajezdu
(limit

20 000 K¢ za kalendarni rok);

vySe nepenézniho plnéni zaméstnavatele formou poskytnuti prechodného ubytovani
(limit

3 500 K¢ mésicng);

nahrada mzdy, platu nebo odmény za dobu docasné pracovni neschopnosti
nebo karantény (vySe minimalniho naroku urcena v § 192 odst. 2 Zakona o danich
z piijmu);

prispévek zaméstnavatele na penzijni pripojisténi se statnim prispévkem a na soukromé
zivotni pojisténi (souhmny limit za obé pojisténi 30 000 K¢ roéné od téhoz

zameéstnavatele [24].

26



2.5 Zaméstnanec se sedavym povolanim

2.5.1 Kvalita zivota zaméstnance
Pocatkem dvacatého prvniho stoleti se spoleCnost zacala vyrazné zajimat o pojem
okvalita zivota“ (Galbraith, 1967). Pro vétSinu lidi tento pojem znamena urcitou
spokojenost a zivotni pohodu (dobry zdravotni a psychicky stav). Dilezitou soucasti pro
psychickou pohodu je télesna kultura. Jak uvadi Bfizova (1995/6), zpusob zivota
predstavuje az 60% naSeho zdravi. Timto problémem se zajima stale vice
instituci (i statnich organu) a snazi se pomoci a doporuCit zdravy zivotni styl
vefejnosti. Jako priklad organizace zajimajici se o tento problém lze uvézt WHO ¢i
UNICEF. Dalsim alarmujicim faktem je, ze az u 50 % obyvatel prevazuje sedavé

povolani a sedavy zpusob zivota [11].

2.5.2 Kardiovaskularni onemocnéni
V roce 1992 organizace AHA vydala prohlaSeni, ze pohybova neaktivita je Ctvrtym
hlavnim rizikovym faktorem pro ICHS. Ischemicka choroba srde¢ni (ICHS) je jedno z
nejastdji se vyskytujicich onemocnéni v rozvinutych zemich v&etné Ceské republiky.
Je nejcastejSi pii€inou zavazné morbidity a mortality dospélé populace, je pficinou
priblizné¢ 40 % vsSech umrti z kardiovaskularnich pfic¢in. ICHS je definovana jako
ischemie myokardu, a to bud klidova, nebo pii zvySeni naroki na dodavku kysliku,
napf. pii namaze, vznikajici na podklad€ patologickych zmén koronarniho tecisté. V
naprosté vetsiné piipadi je zpusobena aterosklerozou véncitych tepen. VSechny pficiny

vzniku aterosklerdzy a tedy ani ICHS nejsou znamé [22].

2.5.3 Nemoci pohybového ustroji
Nejtypictejsi nemoci pro sedavé povolani je onemocnéni pohybového aparatu. Jedna se
o onemocnéni kosterni, svalové a pojivové tkané. Zavaznost spocCiva predevsim
v postihu velké ¢asti populace a tyka se vSech vékovych skupin. Typickou skupinou
jsou predevsim lidé stfedniho veéku (45 — 60 let). V dusledku sedavého povolani trpi

témito nemocemi az 70% obyvatel vyspélych zemi [10].
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2.5.4 Koureni a nemoci zad
Podle univerzity v Michiganu Zdravého systému v Ann Arbor, jsou kuféci az 3 krat vice
nachylni k bolesti zad nez nekufaci. Nikotin v cigaretach totiz zuzuje zdi vlaseCnic
v lidském téle. To zpisobuje omezeny pohyb krve do zad a okoli patef. Z toho plyne

$patna regenerace a obnova okoli patefe a svalt zad [14].

2.5.5 Ekonomické problémy nemoci pohybovych ustroji
Tyto nemoci predstavuji nejen eminentni omezeni v zivoté, ale piinasi s sebou také
nezanedbatelné ekonomické ztraty jak pro zameéstnance, tak pro celou spolecnost.
Nemoci pohybové soustavy jsou druhym nej¢astéj§im divodem pracovni neschopnosti
(PN). Dlouhodobé¢ tvoii témér 20% vsech piipadi PN. V roce 2012 to bylo 18,9% vSech
neschopnosti. Dilezité je také zminit, Ze priméma doba trvani jedné PN ¢ini az 68 dna
(v roce 2012). Pocet kratkodobych PN m4 vSak klesajici tendenci, zato dlouhodobé PN
se stavaji jistou otazkou k feSeni. Doba trvani narasta predevsim kvili narocnéjsi a
mnohdy operativni 1écb€. Podil pohybovych onemocnéni ¢inil v roce 2012 az 28,4 %
prostonanych dnd. Primeér na 100 tisic lidi ve vékové skupiné 50 az 60 let Cini 5176

ptipadu [22].

2.5.6 Ekonomické prinosy pohybové aktivity
Pohybova aktivita ma predev§im dopad na snizovani nakladi na 1éCebné procesy,
zvySovani efektivity prace a vytvareni zdravejsiho prostiedi. Neovliviiuje jenom

jednotlivce jako takového, ale dopad ma na celou spole¢nost.

Tuto skutednost mazeme dolozit zahraniénimi vyzkumy, konkrétné USA (v CR zatim
vyzkum neprobéhl). V USA bylo dokazano, ze investovani 1 dolaru na pohybové
aktivity ma za nasledek usetfeni 3,2 dolaru ve zdravotnictvi. Fyzicka neaktivita dale
zpusobila zdravotni komplikace vycislené na 75 miliard dolard. World Health
Organization (2003) uvadi: ,,Programy na podporu pohybové aktivity mohou snizit
kratkodobou nemocnost o 6 — 32%, tim také snizit lékarské vylohy o 20 — 55% a zvysit
produktivitu o 2 — 52%. “ [19].

V CR bohuzel nejsou k dispozici podobné data jako u jinych vyspélych zemi.
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2.5.7 Situace v CR
Dopad civilizaénich chorob se tyka bohuzel i Ceské republiky. Vydaje na zdravotni péci
jednoho c¢loveka vzrostl z 8000 K¢ (v roce 1995) na 17 500 K¢ (2005). Finalni vydaje
za zdravotnické sluzby byly vroce 2004 cca 190 000 mil. K¢, coz ¢ini 7% HDP.

Nejvétsi podil této ¢astky nesou predevsim léky na kardiovaskularni onemocnéni [19].

3 Analyza soucasného stavu

3.1 Popis spolecnosti
Cilem zkoumani je stfedné velky podnik - sklarna, ktera si nepfeje byt jmenovana (dale
jen sklarna), je akciova spole¢nost, predni vyrobce obalového skla v Ceské republice.
Spole¢nost byla pavodné zalozena ve Svycarsku (konktrétné v méstedku St-Prex jiz
vroce 1911). Postupem cCasu spolecnost pro§la fadou zmén jak ve vyrobnim procesu,
tak zménami ve vedeni. Dulezitou roli hraje rok 1991, kdy se vedeni rozhodlo

investovat do vychodoevropského trhu, a tak pievzalo zalozenou sklarnu v CR.

Spolecnost vyrabi ,,sklo na miru“, ¢imz se rozumi peclivy proces vyroby spojeny
s pfednim a individualnim designem kazdého obalu podporujici zamér vyrobku a
marketingovou strategii. Sluzby sahaji od prvotfidniho designu a v€asné zasobovani az
po poradenstvi a podporu v oblasti analyzy obalti, technologie uzavéra a zuslechtovani

skla.

Jakozto predni vyrobce obalového skla nabizi své sluzby na Sesti domacich trzich a to
ve §V§/carsku, Rakousku, Ceské republice, na Slovensku, v Chorvatsku a na Ukrajiné.
Spole€nost zaméstnava 3000 lidi, v sedmi sklarnach s celkem 16 tavicimi sklarskymi
vanami je k dispozici denni vyrobni kapacita vice nez 4 000 tun obalového skla.

Veskeré podniky jsou certifikovany dle normy ISO 9001.

Firma se hlasi k recyklaci materiald. Ve vSech zemich, kde ptsobi, bud’" samostatné,
nebo s uCelovymi sdruzenimi provozuje sbérné organizace, jejichz prostfednictvim je

odpadové sklo piivazeno do vlastnich sklaren k recyklaci.

Sklarna je dcefinou spolecnosti §vycarské firmy. V poctu prodanych kust lahvi ma na

domacim trhu cca. 50% podil. Ro¢né se ve sklamé v CR vyrobi pies 700 miliont kust
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sklenénych oball. Priblizné polovina produkce nachazi uplatnéni na ¢eském trhu, druha
je exportovana do zemi vychodni a zapadni Evropy. V soucasné dobé ma sklarna cca
300 zaméstnancd. Firmu lze rozdélit na ,vyrobu“ (manualni prace, obsluha stroju,

skladovani apod.) a ,,prodej* (smlouvy, export, chod firmy apod.). Bakalarska prace je

zaméfena na zkoumany soubor zaméstnancu v prodeji.

V centralni pétipodlazni budové pracuji predev§im zaméstnanci managementu,

marketingu, administrativy, IT podpory, logistiky, oddéleni nakupu a prodeje,

personalniho zazemi a uctarny.
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Pi'ehled ekonomické situace sklarny pro 2014, 2013

Tab. ¢ 1: Ekonomickd situace skldrny

(Zdroj: vyroéni zprava firmy)

Hospodarskeé

ukazatele

+/-
2014 2013
Obrat v mil. CZK 2098,0 |2051,8 |12,3%
Prodej v mil. kust 853,4 843,6 1,2%
Podil exportu (dle kust) 454%  |142,0% |-
Vyroba (prodejné tuny) 166 622 (193139 |
13,7%
Prodej podle trznich segmenta (dle
kusi)
Vino/lihoviny 11,1% 12,0%
Pivo/mineralky/nealkoholické
‘ 51,3%  |[49,1%
napoje/ovocné stavy
Potraviny 37,6% |38,9%
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Organizaéni struktura sklarny
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Obrdzek & 2: Organizacni struktura skldarny

(Zdroj: vyrocni zprava firmy)
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3.2 Osobnostni anketa
Pro naSe osobnostni Setfeni jsme vytvorfili tzv. osobnostni anketu (Raiskup, 2015).
Anketa obsahovala povinnych 14 otazek, pfedevS§im uzavieného typu s moznou
otevienou odpovédi. Otazky byly zaméfeny vSeobecné€, na zaméstnani, zdravotni stav

zaméstnance, pracovni prostfedi, formu benefitli a jeho Zivotni styl.

3.2.1 Testovany soubor
Pro sbér dat byli vybrani zaméstnanci se sedavym povolanim, jejichz prace se tyka

predevsim sezeni u pocitace.

Testované pozice:

e Top management
e Stfedni management

e Referentské pozice (administrativa, IT specialisté, a dalsi)

3.2.2 Forma testovani
Sbér dat probehl formou osobnostni ankety (piiloha 1). Anketa probéhla online, pomoci

stranky www.my.survio.com, kterda dopomohla k naprosté anonymité a pohodli pfi

testovani. Anketu vyplnilo béhem tydne 28 osob z firmy. Priméma doba vyplnéni

ankety byla 1 minuta a 3 sekundy.

3.2.3 Nabidka zaméstnaneckych benefita
Firma v souCasné dobé nabizi celou fadu benefiti, které se jiz staly soucasti bézné
pracovni smlouvy (vyuzivani mobilniho telefonu, sluzebni pocita¢, sluzebni auto).

Lze uvézt vSak nasledujici benefity:

e Volna pracovni doba — zaméstnanci jsou povinni odpracovat 37,5 hodin tydné.
Pracovni dobu si vSak néktefi mizou zvolit. Napf. vedouci projede ma povinnost
byt pfitomen od 8 do 1 hodiny odpoledne.

e Paty tyden dovolené navic

e Odmeény pro darce krve
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http://www.my.survio.com

Penzijni pojisténi

Zivotni pojisténi

Ptispévek na stravu

Preventivni 1ékarské

Odmeény za pracovni a zivotni vyro€i

Ergonomie ve firmé

Firemni akce — poradani vyro¢nich vecirkti (Vanocni, sportovni akce — fotbalovy
turnaj, bowling)

Preventivni ockovani proti chiipce

Prispévek na letni rekreaci pro dité

Benefity zaméfené na fyzicky stav zaméstnance

5ti denni rehabilitani péce (lze vyuzit po pracovni dobg)
Vitaminové balicky

Poukazky na masaz
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4 Vlastni navrhy a Setfeni

V nasledujici kapitole je provedena analyza dat z osobnostni ankety. Dale jsou zde

navrzeny mozna feSeni a zmény plynouci z vysledkt osobnostni ankety.

4.1 Rozbor vysledkii osobnostni ankety

Budeme se snazit vyhodnotit a prozkoumat kazdou otazku, na kterou bylo odpovidano.

Bude-li to mozné, spojime nékteré otazky dohromady za ucelem komplexni odpoveédi.

4.1.1 Déleni dle pohlavi a véku
Jak jiz bylo zminéno, ankety se ucastnilo 28 respondentli, z toho 11 muzi a 17 Zen
raznych vékovych kategorii (viz graf ¢. 1). Nejpocetnéjsi skupinu zaméstnanct tvoii lidi
ve véku 46 — 65 let. Tuto vékovou skupinu lze charakterizovat jako , stfedni vek*.

V tomto véku by mél byt zvySen zajem o zaméstnancovo zdravi.

Vékové rozdéleni respondenttl

1; 4%

m18-25
m26-35
m36-45
m46-65

Graf ¢. 1. Vékové rozdéleni respondentii

(Zdroj: vlastni zpracovani)
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4.1.2 Sedavé povolani zaméstnance
AZ 57% respondentti povazuje svoje povolani za sedavé a 27% respondentt za prevazné
sedavé. S timto faktem je spojena dal§i skuteCnost tykajici se nasledujici otazky, kolik
hodin denné zameéstnanci prosedi (viz graf ¢. 2). Pokud provedeme bézny vypocet pro
zaméstnance s prumémou dobou sezeni 8 hodin za jeden tyden, 52 tydna atd,
dostaneme neuvéfitelné Cislo — pfes 2000 hodin za rok, to znamena, ze ¢loveék prosedi

80 dnu v roce.

Kolik hodin denné v praci sedite?

H 1 -3 hodiny
M 4 -6 hodin
M 7-9hodin

M 10 a vice hodin

Graf ¢ 2. Denni doba sezeni v prdci

(Zdroj: vlastni zpracovani)

Sedavé zaméstnani s sebou nese také zdravotni rizika a problémy. 36% dotazanych trpi
bolestmi zad a kloubt, 12% bolestmi hlavy a dalSich 23% pocituji Castou Gnavu a
nedostatek energie. Pozitivnim faktem je, ze 31% dotazanych zadnymi zdravotnimi
problémy netrpi. Tento vysledek je zcela urcité diky pravidelné pohybové aktivité,

kterou dotazani uvedli.
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4.1.3 Pohybova aktivita ve volném c¢ase
Pohybova aktivita by méla byt pfijimana jako forma aktivniho odpocinku, nacerpani
energie a obnoveni rovnovahy v lidském téle. Béhem pohybové aktivity dochazi v téle
k chemickym reakcim, které jsou pro télo zdravé. V nasledujicim grafu (graf ¢. 3)
vidime tydenni pohybovou aktivitu zameéstnanct. Nejcastéji se vyskytuje odpoved 3 — 5

hodin tydn€, optimalni odpovéd’ by vSak byl alespori 5 — 8 hodin tydné.

Pocet hodin pohybové aktivity za tyden

B Nevénuji se sportovni aktivité
vibec

H 1-2 hodiny tydné

m 3-5 hodin tydné

5 - 8 hodin tydné

9 a vice hodin

Graf ¢ 3. Pocet hodin pohybové aktivity za tyden

(Zdroj: vlastni zpracovani)

rrrrr

polovina se vénuje individualnim aktivitam (pf. kolo, brusle, béh, joga, posilovani).
Dalsi skupina je tvofena skupinovymi sporty (volejbal, fotbal, tenis, squash) a posledni
skupina se tyka spise manualni prace okolo domu a jinych povinnosti (vinohrad,

vychazky se psem, zahrada).
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4.1.4 Koureni
Pouze 7% dotazanych odpovédélo na otazku, zda koufi ,,ano”. Tento vysledek Setfeni
Ize brat jako velmi pozitivni, pii srovnani s mnozstvim kufakda v CR (2 300 000 lidi),
tedy v priméru s 26% populace nad 18 let v CR. Svétovy pramér poté &ini 15% veskeré

populace na zemi [19].

4.1.5 Spokojenost s aktualnim zdravotnim stavem a fyzickou kondici
Pouze 14% dotazanych je spokojeno se svym aktualnim zdravotnim stavem, dalsi
skupinu tvori odpovédi lidi, ktefi jsou relativné spokojeni a nepracuji na zméné, avSak
se neciti zcela, lidové feCeno fit (35%). Majoritni vétSinu vSak tvori lidé se svym
zdravotnim stavem nespokojeni, 45% dotazanych. Pouze 6% nespokojenych pracuje na

zmeéné svého stavu (viz graf €. 4)

Spokojenost s aktualnim zdravotnim stavem
a fyzickou kondici

m Ano
M Relativné spokojen
1 Nespokojen

M Ne, ale pracuji na zméné

Graf ¢. 4. Spokjenost s aktudlnim zdravotnim stavem a fyzickou kondici

(Zdroj: vlastni zpracovani)
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4.1.6 Poskytovani zaméstnaneckého benefitu se zamérenim na
pohybovy aparat ¢lovéka
Zameéstnavatel poskytuje poukazky na masaz, vitaminové balicky obsahujici dopliiky
stravy se zaméfim na klouby a vazy Clovéka a moznost vyuziti tenisovych kurti
v nedaleké oblasti. Z ankety ovS§em vyplyva, Ze pouze 54% respondentd tyto benefity

Vyuziva.

Nasledujici otazka byla zaméfena na placeny benefit, ktery by zaméstnavatel mohl
poskytovat v ramci sportovnich benefiti. Jednalo by se o pravidelné cviceni
v nedalekém funkCnim fitness za uCelem zlepSeni prace pohybové aparatu ¢lovéka a

nasledné vyuziti tohoto benefitu.

Vsichni zaméstnanci (pfedevsim ti se sedavym povolanim) by si méli uvédomit, ze je
lepsi problémim predchazet prevenci, zdravym zivotnim stylem a cvicenim, nez se
pozdéji potykat s problémy vzniklymi v disledku jejich lhostejnosti. 18% respondentt
by nemélo zajem o vyuzivani tohoto benefitu viibec. O vyuziti 1x tydné jevi zajem 40%
dotazanych, 2x tydné 25% tazanych, 3x tydn€ 10% a o maximalni vyuziti benefitu by se

zajimalo 7% respondentt (viz graf ¢. 5)

Vyuziti benefitu zamérenym na pohybovy
aparat clovéka

B Nema zijem
B 1x tydné

2x tydné
M 3x tydné

B Maximalni vyuZziti

Graf ¢ 5. VyuZiti benefitu zaméfenym na pohybovy apardt clovéka

(Zdroj: Vlastni zpracovani)
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4.1.7 Strava zaméstnancu
Jak jiz bylo zminéno vySe, zameéstnanci dostavaji financni pfispévek na stravu ve
firemni jideln€. V osobnostni anketé méli zaméstnanci uvést, kolikrat denné€ se stravuji.
46% dotazanych konzumuje jidlo az 5x za den, coz je zcela optimalni z hlediska
biologie Clovéka. 43% se stravuje pouze 3x denné a 11% zameéstnanci dokonce ani
nesnida, ¢imz neaktivuje svij organismus a to mize mit za nasledek pocit nedostatku

energie.

4.1.8 Stresova situace v zaméstnani
Béhem stresové reakce se v téle kumulyje energie. Pti nasledné fyzické aktivité se
energie vyuzije a télo neni dale v pohotovosti pfipraveno se branit nebezpecnym
situacim. Pokud neni vykonana zadna fyzicka aktivita, latky, které maji pusobit proti
témto situacim, zustavaji v té€le, neodbouraji se a nasledné v téle skodi. Stres se stal
soucasti nasich zivotu a ne vSichni lidé jsou schopni proti této skutecnosti bojovat. Az
46% dotazanych zaziva v zaméstnani stres velmi Casto a pravideln€. 50% obcas a zcela

nahodné a pouze 4% zazivaji stres nepravidelng.

Jak c¢asto zazivate stresové situace?

M Velmi Casto, pravidelné
m Obcas, ndhodné

1 Nepravidlné, zfidka

Graf C. 6. Stresové situace v zaméstndni

(Zdroj: Vlastni zpracovani)
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4.1.9 Spokojenost s prostiedim v zaméstnani
Osobnostni anketa byla zcela anonymni, proto se respondenti nemuseli bat postihu
zamestnavatelem. Otazka se ptala na spokojenost s pracovnim prostiedim v zaméstnani.
Drtiva vétSina 64% dotazanych je s pracovnim prostfedim zcela spokojena. Za
nevyhovujici oznacilo teplotu pracovniho prostiedi 18% tazanych. 10% respondentt
neni spokojeno s osvétlenim na pracovisti a 8% neni spokojeno s kolegy a nadfizenymi.
Hlavnim faktorem spokojenosti je pfedev§im ohleduplnost, schopnost komunikovat a

hledani spole¢ného feseni.

Spokojenost s pracovnim prostredim

M Zcela spokojen
B Nevyhovujici teplota
= Nevyhovuijici osvétleni

B Nevyhovujici spoluprace s
kolegy a nadfizenym

Graf ¢ 7. Spokojenost s pracovnim prostiedim

(Zdroj: vlastni zpracovani)

4.2 Soucasny systém zaméstnaneckych benefitu

Soucasny systém spoleCnosti je zaméfen predev§im na pracovni pohodli zaméstnance.
Poskytuje mu komfortni pracovni prostiedi s fadou benefitd, které se dnes jiz staly

samoziejmosti a jsou soucasti bézné pracovni smlouvy.
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4.2.1 Pozitivni dopad benefitu na zdravi

Pét tvydnu dovolené

Lze povazovat jako zdravotni benefit. Zameéstnanec tak mize vyuzit svého volného casu
k péci o sebe samotného, vyiidit neodkladné zalezitosti bez stresovych situaci a stale si

zachovat svoji 100% mzdu ze zamé&stnani.

Sportovni akce béhem roku

Ackoliv akce nejsou poradany pfili§ hojné, stale nuti zaméstnance zapojit se kolektivné
do aktivniho pohybu s kolegy. Jedna se predevsim o fotbalovy, tenisovy a bowlingovy

turnaj.

5ti denni rehabilitacni péce

Zameéstnanci maji moznost vyuzit zdravotni rehabilitacni péce fyzioterapeuta v ramci
zdravotnich benefitd. Tuto Cinnost vSak nelze vyuzivat v prabéhu pracovni doby jako

placené volno.

Erconomie ve firmé

Firma klade velky ddraz na normy stanovené bezpe¢nostnim technikem. Velky duraz je
kladen predevS§im na prevenci a dodrzovani norem pifi praci u pocitace. Uroven

obrazovky pocitace, kvalita zidli, osvétleni pracovisté apod.

Vitaminové balicky

Zameéstnanci maji moznost vyuzivat vitaminovych balickd (doplinkd stravy). Avsak ne
vSichni toho vyuzivaji. Hlavni faktor je dle mého nazoru strava. Pokud je strava
dostatecné pestra a bohata na ziviny, neni nutno zafazovat jako benefit vitaminové

balicky.

Poukazky na masaz

Lze je povazovat jako jediny zaméstnanecky benefit zaméfeny pifimo na pohybovy

aparat clovéka. Zaméstnanci mizou vyuzit sluzby maséra v blizkosti firmy.
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4.2.2 Navrh na apravu zaméstnaneckych benefitu
Pouze 32% dotazanych netrpi bolestmi v dusledku jejich zameéstnani, 18% respondenti
se neveénuje zadné pohybové aktivité a 18% by nemeélo zajem o pohybovou aktivitu
zafazenou jako zaméstnanecky benefit. Z naseho Setifeni tedy plyne, Ze by bylo
adekvatni zaradit do zaméstnaneckych benefiti pohybovou aktivitu alesponi 1x — 2x
tydné v dusledku omezeni jiného benefitu. Napt. vitaminové balicky. Dale vyplyva, zZe
v pruméru se pohybové aktivité vénuji zaméstnanci alesponi 4 hodiny tydné a jsou si

védomi pozitivniho dopadu pohybu na jejich zdravi.

4.2.3 Kalkulace pri poskytovani benefitu
Soucasna dafiova legislativa umoziiuje firmam poskytnout vySe zminéné volnocasové
benefity za nasledujicich podminek: na strané¢ zaméstnavatele se jednd o darove
neuznatelny naklad, tedy zaméstnavatel z takto vynalozenych prostiedki odvede 19 %
dan z pfijmu, ale na rozdil od penézni odmény (mzdy) z nich zaméstnavatel neodvadi
zakonné socialni a zdravotni pojiSténi. Na stran¢ zaméstnance pak pii obdrzeni téchto
nepenéznich benefit nedochazi ani ke zdanéni, ani k odvodim pojistného. Lze si tedy
snadno spocitat, ze za stejné prosttedky vynalozené zaméstnavatelem dostane
zaméstnanec v pripadé nepenéznich benefiti o 32 % vyssi realnou hodnotu, nez v
ptfipadé mzdy. A naopak, aby zaméstnanec dostal stejnou realnou hodnotu, predstavuji
nepenézni benefity pro firmu oproti mzd€ o 24 % niz8i vydaj. Pfesné znéni upravuje

zakon o danich z piijmut v §6, odst. 9, pism. d) [16].

Pii pohledu do zdkona je patrné, ze tzv. volnoCasové benefity se daji rozdélit do
kategorii zdravi, rekreace, sport, kultura a vzdélavani. Je pak na preferencich

zaméstnavatele, které z uvedenych oblasti vybere pro své pracovniky.
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4.2.4 Cafeterie
Jednim s feSenim soucasné situace je vyuziti tzv. , cafeterie”. Jedna se o online aplikaci
(portal), ktera umoziiuje a usnadiuje veSkerym zaméstnancim vybeér ze
zaméstnaneckych benefiti. Zaméstnanci si jejim prostfednictvim objednavaji sluzby
z oblasti sportu, kultury, zdravi nebo vzdélavani. Dale umoziuje spravovat prispévky na

penzijni pojisténi, zivotni pojisténi, odmény zaméstnancti a piispévky na stravu.

Finanéni Uspora na 1 zaméstnance pii poskytnuti 10 000 K¢ na zaméstnanecké benefity
oproti vyplaceni 10 000 K¢ hrubé mzdy ¢ini 1500K¢. Pii prepoctu na 300 zaméstnanca
je celkova uspora 450 000 K¢ (viz Tab. 1).

Tab. ¢ 2: Naklady zaméstnavatel; rozdil mzdy a benefitu

(Upraveno dle: Benefity, ©2015)

Vypocet zaméstnavatel Odména do mzdy | Odmeéna do cafeterie
Vyse odmény (hruba mzda) 10 000 K¢ 10 000 K¢
Pojistné za zamestnavatele (34%) 3 400 K¢

Dati z pfijmu zameéstnavatele na 1

zamestnance (19%) 1900 ke
Néklady celkem na 1 zaméstnance 13 400 K¢ 11900 K¢
Néklady celkem na vSechny zaméstnance 4 020 000 K¢ 3 570 000 K¢
Uspora na 1 zameéstnance 1 500 K¢
Celkova uspora 450 000 K¢
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4.3 Pohybova aktivita na pracovisti

Jak bylo zminéno jiz n€kolikrat, fada lidi doslova trpi disledkem sedavého povolani.
Proto bych rad navrhl mozné feseni, které obsahuje urcity druh cviceni a posilovani,
avSak nenaro¢ny a muze jej zvladnout témeéfr kdokoliv. Timto bych rad odkazal na
spoleCnost o silovém a kondicnim cviceni — KB5. Tato spolecnost preferuje silové
cviCeni s vlastni vahou, kettlebell a velkou ¢inkou. Prvni dv€ varianty je mozné cvicit
takika kdekoliv. Organizace KB5S podnécuje lidi ke zdravému pohybu, jejim cilem je
oslovit Sirokou vefejnost a svym zpusobem také S§ifit osvétu, naucit lidi spravnému
zdravému cviceni, posilit dulezité casti téla a zbavit je tak bolesti spojenych
s ochabovanim svalstva pfi nedostatku pohybové aktivity. Nepouziva zadné slozité
stroje, pomicky a nastroje. Snazi se Vam ukazat, k cemu lidské t€lo bylo, je a bude
ur¢eno. K pohybu. Na strankach KBS5 byl odstartovan projekt ,KanclFit“. Klade
predevs§im diraz na navraceni flexibility, mobility a pfirozené sily. V priabéhu dne
nasedime mnoho hodin. V praci, doma, v auté a dokonce i pfi cviceni (!!!). Pokud
chodite cvicit, asponi 3x tydné€, jaky bude vysledek? Dokazi 3 hodiny v posilovné
vynahradit az 50 hodin sezeni? [25]

Dusledky jsou nasledujici. Oslabeni pfedni strany stehen, oslabeni zadni strany stehen,
oslabeni hyzd'ovych svall, slaby stied t€la a bfiSni svalstvo, nemobilni hrudni patef.

Vysledkem jsou bolesti kolen, zad, krku, ramen a hlavy.

Pavel Macek, ptedni instruktor a zakladatel KBS uvadi: ,, Nejprve je potieba hybat se

¢

spravné, pak pravidelné a pak teprve pod zatézi. ‘

Zamétime se na 3 nenarocné cviky urcené pro cviCeni v kancelafi, které zmirnuji dopad

na sedavé povolani:

Prvni cvik - Dril na rozhybani hrudni patefe

Druhv cvik - Dril na posileni nohou a hyzdi

Treti cvik - Dril na protazeni flexoru ky¢li a opét posileni hyzdi

Jak casto? Nejlépe kazdy den, az 3x do hodiny (tzn. kazdych 20 minut), 3 — 5 opakovani

kazdého cviku. Zména na sebe pak nenecha dlouho Cekat.
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4.3.1 Télo jako nastroj

Prvni cvik — Stre¢ ramen, ,,paka“ kdekoliv, kdykoliv

Postavime se bokem ke zdi, zaptfeme se rukou. Rameno stahneme do kloubni jamky a
vytaéime se za druhym ramenem (viz. obrazek ¢. 3). V pribéhu cviku pravidelné
dychame. S kazdym vydechem se vytocime jesté o kousek vic. Opakujeme i na druhou

pazi [25].

Obrdazek ¢ 3: Stre¢ ramen

(Zdroj: www.kb5.cz)
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Druhy cvik — Posileni svalu hyzd’ovych, stre¢ flexoru, ,,zakop* kdekoliv, kdykoliv

Postavime se, podsadime panev a pfeneseme vahu na jednu nohu a druhou zvedneme
kousek dozadu (viz. obrazek €. 4). Vysuneme kycle dopfedu a snazime se co nejvic

zatnout hyzdé€ a bficho. Podrzime 10 — 15 sekund a vyménime pozici [25].

Obrdzek ¢. 4: Stre¢ hyZd ovych svalit

(Zdroj: www.kb5.cz)
Treti cvik — Diep na jedné noze kdekoliv a kdekoliv

Jedna se o jednoduchy cvik, ktery budete praktikovat pfi vstavani a sedani ze zidle. Pti
vstavani, natadhnete jednu nohu pied sebe, vaha na patach. Ohyb vychazi z kycli.
Nadechneme se a zatlaCenim s vydechem se zvedneme ze zidle (viz. obrazek €. 5). To
stejné plati i u sedani. Postavime se blizko zidle a pies jednu nohu si sedneme. Dulezité:

vaha musi tlacit do paty, nikoliv do §picky [25].
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Obrdzek & 5: DFep na jedné noze

(Zdroj: www.kb5.cz)

Toto cviceni lze pokladat pouze za nutnost, kterou by mél kazdodenné sedici
zameéstnanec absolvovat. DalSim krokem je nalezeni vyvazené stravy a snaha zaradit do

své zivotospravy vice zdravého pohybu.

4.3.2 Zavésny systém TRX
Jedna se o jednu z mnoha dalsi funk¢nich pomucek. TRX = Total body Resistance
eXercise. Zavésny systém, skladajici se z dvou popruhi, které je mozné zavésit takika
kdekoliv a procvicit tak celé télo pomoci jednoho naradi. TRX nabizi moznost zdravého
cvi¢eni pouze s vahou vlastniho téla a je tim padem bezpecné, o to neméné ucinné. Pti
provadéni kazdého cviku je maximaln€ aktivovano stabilizacni svalstvo, které je
dilezitou pro spravnou chizi, spravny sed a stoj. TRX cvicCeni celkové zlepsuje

fyzickou konci a posiluje svaly celého téla. Neni omezeno vékem ani kondici [7].
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Priklad cviceni viz. obrazek ¢. 3.

Obrazek ¢ 6: Priklad tréninku TRX

(Zdroj: www .trxsystem.cz)

4.4 Prace s vlastnim télem
Sedavé povolani ma vazny dopad na bolesti celého pohybového aparatu. Proti této
skuteCnosti muze nejlépe bojovat sam zaméstnanec. Dulezité je si vSak uvédomit
nastaveni svého téla. Spravné drzeni téla lze oznalit jako postoj, pfi kterém jsou
jednotlivé clanky téla v optimalnim postaveni vzhledem kudrzeni rovnovahy a
minimalnimu zapojeni svali (Muchova, 2013). Posturalni stereotyp, je zalozen na
podminénych reflexech, které nejsou nemeénné. Zmeéna zavisi na télesnych proporcich,

vrozenych faktorech (pohlavi, vyziva, pohybovy rezim, vliv psychického stavu) [6].
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Model idealniho drzeni téla

e Chodidla rovnobézné na Sitku kycli

e Kolena nejsou propnuta

e Neutralni poloha panve, zpevnéné bricho
e Prirozené zakfivena patet (dvoj esovite)
e Stazeni ramen od usi, otevieny hrudnik

e Neutralni poloha kréni patefe (nevytahovat hlavu doptredu)

Test: téznice spusténa od predni stény zevniho zvukovodu probiha stfedem ramenniho
kloubu, promita se pted hrudni patet, promita se na stfedu panve nebo tésné za stredem
kycelniho kloubu a klesa dale do dolni koncetiny. Stfedem kolenniho kloubu a

kotnikem.

Vysledkem nauceni téchto zakladnich stereotypu je uvédomélé spravné drzeni téla [6].
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5 Zavér

Hlavnim cilem této prace bylo navrhnout zmeény zaméstnaneckych benefitt, které
zkoumana firma nabizi zaméstnancim, tak aby svym obsahem piispély na kvalité Zivota

zaméstnance s pfevazné sedavym povolanim.
Z této prace vyplyvaji nasledujici doporucent:

Soucasné benefity, které firma nabizi se, zabyvaji hlavné¢ komfortem a pohodlim
vykonu prace v zaméstnani. Pfedev§im to jsou piispévky na stravu (pfiplatky na stravu),
ergonomie v celém podniku (zdravotni zidle, dodrzovani norem pfi sezeni), pitny rezim
(népoje v pracovni dob€) a volna pracovni doba (37,5 hodin tydné, lze si libovolné
rozvrhnout). Déle firma poskytuje benefity zaméfeny na pohybovy aparat Clovéka
(masaze, rehabilitani péce, preventivni prohlidky) avSak z naseho Setfeni vyplyva, ze
benefity se sportovnim obsahem nejsou ve firmé zcela vyhovujici. Zaméstnavatel by se

tedy mél zaméfit predevsim na rozsifeni benefiti v oblastech:

e Pohybové vyziti pro zaméstnance
e Uvolnéni stresu a napéti béhem pracovni doby

e Vyuziti homeoffice

Vyse uvedené zmény je vhodné testovat v menSim rozsahu zaméstnanct, aby tak
nevyvolaly nadmérné a skokové néklady. Zaméstnavatel dale musi dbat obezietnosti.
Pokud dany benefit poskytne, t€zko je pozdé€ji brat zpét a nezpusobit tak nevoli a
poboufeni zaméstnanci. Nebot' spokojeny zameéstnanec je loajaln€jsi, schopen lepsich
vykond, kreativnéjsi a vice spoleCensky. AvSak zaméstnanec si musi uvédomit, Ze

zdravi ma jen jedno a proto by se o néj m¢l starat sam, peCovat a udrzovat si jej.

Déle je zaméstnavateli doporuceno provézt ve firmé dotaznikové Setfeni, které by
podrobnéji zjistilo o jaké benefity maji zaméstnanci zajem, jak by je vyuzivali a jak jsou
se souCasnou nabidkou benefiti spokojeni. Poté by bylo vhodné provést jejich

optimalizaci a pfizptsobeni zaméstnancim.

Vsechny cile prace byly splnény.

51



SEZNAM POUZITYCH ZDROJU

[1] ARMSTRONG, Michael. Persondlni management. Vyd. 1. Praha: Grada, 1999, 963
s. ISBN 80-716-9614-5.

[2] BATOROVA, Michaela, Lucie BRUZKOVA a Jana SOPIKOVA. Pohybové
aktivity pri zdravomim omezeni. 1. vyd. Brno: Centrum sportovnich aktivit Vysokého
uceni technického v Brn¢, 2013, 165 s. ISBN 978-80-214-4733-2.

[3] BELOHLAVEK, FrantiSek. Management. Vyd. 1. Olomouc: Rubico, 2001, 642 s.
ISBN 80-858-3945-8.

[4] Benefity, 2015. [online]. [cit. 2015-03-05]. Dostupné z: http://www.benefity.cz/cz/

[5] BLAHUTKOVA, Marie. Pohybem proti civilizacnim chorobdm. 1. vyd. Brno:
Masarykova univerzita, 2009, 127 s. ISBN 978-802-1051-102.

[6] BURSOVA M., Kompenza&ni cvieni uvoliiovaci, protahovaci a posilovaci. Praha,

Grada, Publishing, s.r.o., 2005, 196 s. ISBN 80-247-0948-1
[7] Cviceni s TRX, [online]. [cit. 2015-05-15]. Dostupné z: http://www trxsystems.cz

[8] HENDL, Jan a Klara SEDOVA. Kvalitativni vyzkum: zakladni teorie, metody a
aplikace. 2., aktualiz. vyd. Praha: Portal, 2008, 407 s. ISBN 978-80-7367-485-4.

[9] TANOUSKOVA, Jana. Zaméstnanecké vyhody a dané. 1. vyd. Praha: Grada, 2005,
113 s. ISBN 80-247-1364-0.

[10] KORVAS, Pavel a Jiti KYSEL. Pohybové aktivity ve volném case. 1. vyd. Brno:
Centrum sportovnich aktivit Vysokého uceni technického v Brng¢, 2013, 115 s. ISBN
978-80-214-4731-8.

[11] KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 1. Praha: Portal, 2001, 279 s.
ISBN 80-717-8551-2.

[25] MACEK, Pavel. KanclFit: Cvicebni program do prdce [online]. 2014 [cit. 2015-
04-15]. Dostupné z: http://www.kb5.cz/2014/03/kb5-kanclfit-cvicebni-program-do-

prace/

[12] MATOULEK M., SVACINA §., Vyskyt obezity a jejich komplikaci v Ceské
republice. Cléanek: Vnitini Lékarstvi [online] 2010 [cit. 2015-04-23]. Dostupné z:
http://www.vnitrnilekarstvi.eu/vnitrni-lekarstvi-clanek/vyskyt-obezity-a-jejich-
komplikaci-v-ceske-republice-34790?confirm_rules=1

52


http://www.benefity.cz/cz/
http://www.trxsystems.cz
http://www.kb5.cz/2014/03/kb5-kanclfit-cvicebni-program-do-
http://www.vnitrnilekarstvi.eu/vnitrni-lekarstvi-clanek/vyskyt-obezity-a-jejich-

[13] Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky, 2010. Zdravi pro vsechny v 21. stoleti

[online]. [cit. 2015-04-08]. Dostupné z: www.mzcr.cz

[14] MyLifeStage [online]. 2012 [cit. 2015-03-04]. Dostupné z:
https://www.mylifestages.org/health/back/back pain_ causes.page

[15] PELC, Vladimir. Zaméstnanecké benefity v roce 2009. Praha: Linde, 2009, 233 s.
Praktické ekonomické ptirucky. ISBN 978-807-2017-546.

[16] SCHMIED, Zden¢k. Daniové zakony: uplna znéni platna k 1.1 2014. aktualiz. vyd.
Praha: Grada, [1999], sv. UZ. ISBN 978-80-247-3206-0

[17] SIMA, Petr. Civilizaéni choroby aneb nemoci zapadniho Zivotniho stylu. Priloha:
Lékarské listy [online]. 2009, [cit. 5. 12. 2014]. ISSN 0044-1996. Dostupné z:
http://zdravi.el5.cz/clanek/priloha-lekarske-listy/civilizacni-nemoci-aneb-nemoci-
zapadniho-zivotniho-stylu-447075

[18] Skodlivost koufeni na zdravi, [online]. [cit. 2015-05-07]. Dostupné z:

http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs339/en/

[19] SVARICEK, Roman a Klara SEDOVA. Kvalitativni vyzkum v pedagogickych
véddch. Vyd. 1. Praha: Portal, 2007, 377 s. ISBN 978-80-7367-313-0.

[20] URBAN, Jan. Rizeni lidi v organizaci: persondlni rozmér managementu. 2., r0zs.
vyd. Praha: Wolters Kluwer Ceska republika, 2013, 275 s. Vzdélavani dospélych. ISBN
978-80-7357-925-8.

[21] Velky sociologicky slovnik: II. svazek P-Z. Vyd. 1. Praha: Karolinum, 1996, s.749-
1627. ISBN 80-718-4310-5.
Zakon €. 586/1992 Sb., o danich z pfijmu, ve znéni pozdéjsich predpisu.

[22] ZDENKOVA KROUZKOVA, Pavlina. Civilizaéni choroby a vyziva. Sestra
[online]. 2009, [cit. 10. 12. 2014]. ISSN 1210-0404. Dostupné z:
http://zdravi.el5.cz/clanek/sestra/civilizacni-choroby-a-vyziva-448161

[23] Zprava o zdravi obyvatel Ceské republiky. 1. vyd. Praha: Ministerstvo
zdravotnictvi Ceské republiky ve spolupraci se Statnim zdravotnim ustavem, c2014,

153 s. ISBN 978-808-5047-493.

[24] Zakon €. 586/1992 Sb., o danich z pfijmu, ve znéni pozd¢jsich predpisu.

53


http://www.mzcr.cz
https://www.mylifestages.org/health/back/back
http://zdravi.el5.cz/clanek/priloha-lekarske-listy/civilizacni-nemoci-aneb-nemoci-
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs339/en/
http://zdravi.el

Seznam pouzitych zkratek

AHA — American Heart Association
CCH - civiliza¢ni choroby

ICHS - ischemicka choroba srdecni
TRX — Total Body Exercises

UNICEF — United Nations Children’s Fund — Détsky fond Organizace spojenych

narodu

WHO — World Healt Organization — Svétova organizace zdravi
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Priloha 1: Osobnostni anketa
Dobry den,

jmenuji se Michal Raiskup a jsem student tietiho rocniku bakalafského studia na VUT
Fakulté Podnikatelské. Soucasti mé bakalarské prace (Podil zaméstnaneckych benefita
se sportovnim obsahem na kvalité zivota zameéstnanci s prevazné sedavym povolanim)

je 1 dotaznikové Setfeni, obsahujici 14 otazek. Dotaznik je zcela anonymni.
Rad bych Vas pozadal o vyplnéni tohoto kratkého dotazniku.

Deékuji

Muz x Zena

1) Kolik je Vam let?
a) 18-25
b) 26-35
c) 36-45
d) 46-65
e) Jina odpoveéd ...
2) Povazujete Vase povolani za sedavé?
a) Ano
b) Spise ano
¢) Nevim
d) SpiSe ne
e) Ne

3) Kolik hodin denné v praci sedite?
a) Témeér vubec
b) 1-3 hodiny
¢) 4-6hodin
d) 7-9 hodin
e) 10 avice



4)

5)

6)

7)

8)

9

Trpite n€jakymi bolestmi disledkem Vaseho zaméstnani?

a) Bolest kloubu a zad

b) Bolesti hlavy

¢) Casta tnava a pocit nedostatku energie

d) Netrpim

e) Jinébolesti ........ ... .

Kolik hodin tydné vénujete pohybové (fyzické) aktivite?
a) Nevénuji se vibec sportovni aktivité

b) 1-2 hodiny tydné

¢) 3-5hodin tydné

d) 5-8 hodin tydné

e) 9 avice hodin

Uved'te, jaké pohybové aktivité se vénujete nejcastéji

Kouftite?

a) Ano

b) Obcas

c) Vyjimecné

d) Ne, ale v minulosti jsem koufil/a
e) Ne

Jste spokojen/na se svym aktualnim zdravotnim stavem a fyzickou kondici?
a) Ano

b) SpiSe ano

c) SpiSe ne

d) Ne

e) Ne, ale pracuji na zméng¢. Jak? ......

Poskytuje Vam zaméstnavatel n¢jaky benefit zameéteny na pohybovou aktivitu ¢i
pohybovy aparat cloveéka? Poptipadé jaky?
a) Ne



10) Mél/a byste zajem o pohybovou aktivitu placenou zaméstnavatelem v ramci
zaméstnaneckych benefiti zaméfenou na zlepseni prace Vaseho pohybového

aparatu? A jak byste ji vyuzival/a?
a) Nemam zijem

b)
c)
d)
e)

Ano, 1x tydné
Ano, 2x tydné
Ano, 3x tydné
Ano, maximalni vyuziti benefitu

11) Kolikrat denng jite?

a)
b)
c)
d)
e)

Snidan€, obéd, vecere

Snidané, svacina, obéd, svacina, vecefe
Obéd, vecere

Snidane€, vecCere

12) Zazivate v zaméstnani stres a stresové situace?

a)
b)
¢
d)
e)

Velmi Casto, pravidelné
Obcas, nahodné
Nepravidelné, ziidka
Vibec

Jina odpoved ...

13) Jste spokojen/a s pracovnim prostfedim?

a)
b)
¢)
d)
e)
f)

Ano

Nevyhovujici teplota na pracovisti
Nevyhovujici osvétleni na pracovisti
Nevyhovujici pracovni doba

Nevyhovujici spoluprace s kolegy a nadfizenym
Jina odpoved ...



Priloha 2: Souhlas s pouzitim dat

Souhlasim s pouzitim vySe vyplnéného dotazniku pro zpracovani v ramci bakalarské
prace ne téma: Podil zaméstnaneckych benefiti se sportovnim obsahem na kvalité

zivota zaméstnancu s pievazné€ sedavym zaméstnanim.



