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1 UVOD

Lidské télo je stvoreno k pohybu. Clovék v pravéku mél vzdy dostatek pohybu, jelikoz
putoval za potravou, lovil zvef, vyrabél si nastroje k preziti anebo obhospodafoval pudu.
V dnesni, moderni dobé&, je vse jednodusi neboli pohodIngjsi. Nastroje dnesniho svéta jsou
¢im dal vice inteligentnéjsi a schopny vykonavat praci za ¢lovéka, tak, aby mél co nejméné
namahy. Pomicek k usnadnéni naSeho zivota je nespocet. Eskaldtory, vytahy, elektrokola,
husté sit¢ MHD, lanovky, mycky aut, samozavlazovani zahrad a mnoho dalSich. Ale do jaké
miry nam pomahaji? Malokdo si uvédomi, ze pravé toto pohodli nas muze i fyzicky nicit.
V reflexi modernizace dochazi v soucasnosti ktzv. hypokinezi neboli k absolutnimu
se béhem dne malokdy zadychd a roztdhne plice, rozproudi krev. Dnes$ni dobé pievlada
sedavé zaméstnani, a to pfindsi neblahé disledky. Lidé cely den sedi v praci, domt dorazi
se prikloni k pasivnimu odpocinku u televize ¢i pocitace. Dochazi k zacarovanému kruhu.
Dusledkem je vétsi stres a civilizaéni choroby. Nejcastéj$i choroby, které jsou spojeny se
Spatnym Zzivotnim stylem, jsou obezita, diabetes, onemocnéni pohybového aparatu, psychicka
onemocnéni nebo neplodnost.

Pohybova aktivita nemusi byt nijak ndro¢nd, nijak znicujici. Nemusi to byt hodina béhu
po praci, ale klicem ke zlepSeni je vyuzivani kazdé piilezitosti k pohybu. Pomoci ndm muze
co nejvice chodit, vyhybat se vytahtim ¢i eskaldtoriim a v hromadné dopravé stat. I v sedavém
zameéstnani se dd vyuzit kazdé prilezitosti k pohybu — vyjit schody misto vyuziti vytahu,
zvednout se ze zidle a protdhnout se, zkratit si obédovou pauzu o par minut a projit se.

Musime si uvédomit, Ze naSe zdravi zavisi hlavné na nas.



2 PREHLED POZNATKU

2. 1 Pohybova aktivita

Obzvlasté v dnesni moderni dobé zastava pohybova aktivita dilezitou roli v Zivoté
kazdého z nas. Nejenze udrzuje lidsky organismus v dobrém zdravotnim stavu, ale ovliviiyje i
télesnou a duSevni kondici. Lidské télo je dimyslné uzptsobeno k pohybu, pokud jej
nebudeme pouzivat, ztracime svalovou hmotu, ktera je snadno nahrazovana tukem. Pohybova
aktivita je Sekotem (2015, p.8) definovana jako ,télesny pohyb vyzadujici vydej energie a
pfinasejici pozitivni zdravotni ucinky.” Zpravidla mame na mysli usili nizké ¢i stfedni
intenzity, to je typické napiiklad pro aktivni formu dopravy, chiize po schodisti, zahradni a
domadci prace ¢i ruéni myti auta.

Rada autorti (Bouchard, Blair & Haskell 2007; Khan et al., 2001) popisuji pohybovou aktivitu
jako vesker¢ télesné pohyby zabezpeCované kosternim svalstvem, které vedou k podstatnému

narustu energetického vydaje nad troven klidového metabolismu.

S touto definici se velmi ztotoziuji i autofi Corbin, Pangrazi a Franks (2000), ktefi
tvrdi, ze pohybova aktivita charakterizovana jako pohyb téla, vyvolany kontrakci kosterniho
svalstva a vyrazné zvySujici energeticky vyde;j.

Svatoini (2001) zastava nazor, Ze pohybova aktivita se projevuje jako pohybové ¢innosti, které
jsou provadéné rekreacné a prozitkove a sméiuji ke zdravotné orientované zdatnosti a

zdravému Zivotnimu stylu, nikoli k zadvodni ¢innosti.

Podle Jesiny (2017) je pohybova aktivita svétové vyznamny prostredek, ktery se podili
na celém vyvoji ¢loveéka, a to po vSech jeho strankdch — psychické, fyzické, socialni i
spiritudlni.
Sigmundovi (2011) rozde¢lili pohybovou aktivitu nasledujicim zpisobem:
e Habitualni PA — vyskytuje se jak ve volném cCase, tak i v zaméstnani/skole, a to bud’
v organizované &i neorganizované formé&. Radime sem motoriku k sebeobsluze a
motoriku vyuzivanou v bézném Zzivoté, schopnosti a dovednosti pohybu, hru a sport.
e Organizovana PA — jde o strukturovanou aktivitu, ktera se uskutec¢ituje pod dohledem
specialisty.
e Neorganizovana PA — provadéna spontanné bez pedagogického dohledu.
e Tydenni PA — soubor organizovanych a neorganizovanych aktivit, provadénych

v sedmi po sob¢ jdoucich dnech.



Dle autorti (Fromel, Novosad a Svozil 1999; Tudor-Locke, Washington, Ainsworth &
Ttoiano, 2009) délime pohybovou aktivitu podle velikosti zatiZzeni nasledovné¢:
e Nizké zatizeni: <3,0 METSs nebo <4 kcal — min’!
e Stfedni zatizeni: 3—6 METSs nebo 47 kcal — min™!

e Vysoké zatizeni:> 6 METSs nebo >7 kcal — min™!

Pravidelna pohybova aktivita ma nespocet pozitivnich pfinost pro lidsky organismus.
Z hlediska prevence na lidské zdravi autoti (Kalman, Hamiik a Pavelka 2009; Bursova 2005)

uvadeji nasledujici vyhody:

e simulace produkce endorfinii v mozku,

e zvySuje dechovy objem a vitalni kapacitu plic,

e harmonizace endokrinniho systému a autonomniho nervstva,

e svalové uvolnéni,

e zlepSovani ¢innosti srdce, snizovani klidové hodnoty srde¢ni frekvence a normalizaci
krevniho tlaku,

e preventivni vliv na vznik chronického navového syndromu,

e zvySuje pevnost a pruznost kloubnich vazli a iponovych svalovych §lach,

e udrzovani kognitivnich funkci a snizeni rizika depresi a demence,

e stimulace hlubokého btisniho dychani,

e zlepSeni schopnosti krve pfenaset kyslik,

e napomaha ke zvySovani svalové sily.

Stejskal (2004) dodava, Ze ,,...pravidelnd pohybové aktivita zvysuje produktivitu prace
a pracovni kapacitu clovéka, snizuje pracovni neschopnost, ndklady na léCeni, pocet
ekonomicky nejméné naro¢nym prostiedkem k prevenci civiliza¢nich nemoci.

Podle Sedldkové (2010) pravidelny pohyb ma pozitivni vliv na ob&hovy systém, jelikoz
podporuje cirkulaci krve a lymfy, ale také ¢innost vnitfnich orgénid. Navic je to se pozitivné
projevuje i v oblasti zvladani stresu a inavy. Pii nedostatecném pohybu ubyva svalova hmota,
zkracuji se svaly 1 Slachy a dochazi kporuchdm struktury kosti — osteopordze.
Stackeova (2018) vyzdvihuje, ze vhodné zvolend pohybova aktivita vede ke snizeni bolesti
zad a omezuje riziko jejich dalSiho vyskytu. Dostdlovd (2011) také =zduraziuje
nenahraditelnost vlivu pohybovych aktivit na zdravi ¢lovéka a upozorituje na potencialni
negativni dopady nepfimétené, jednostranné zaméfené a mnohdy nevhodné provadéné

pohybové aktivity vyvolavajici v organismu nezadouci zmény.
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Pohybova aktivita provozovana pravidelné jiz v détském véku, mé bezprostiedni vliv na
vyvoj v této fazi zivota, ale pozitivni G€inek se mlize projevovat i v dospélosti (Boreham &
Riddock, 2001).

Pohybova aktivita obyvatel mize byt ovliviiovana jednotlivymi charakteristikami,
pfic¢emz kromé osobnostniho postoje, mohou ovlivnit celkovou uroven pohybovych aktivit dalsi
faktory podminéné piedevsim spolecenskymi podminkami a zivotnim prostfedim (Valach et al.,
2011). Na tyto faktory dale navazuje Fromel, Mitd§ & Kerr (2009), kdy ve své studii
potvrzuji, ze Groven PA je skuteéné¢ do znacné miry ovlivnéna fadou faktorli, a to naptiklad
socioekonomickym a rodinnym statutem, velikosti mista bydlisté, ale i vhodnymi
regionalnimi podminkami pro jeji realizaci.

Autofi (Fromel et al., 2017) vyzdvihuji ve své studii pfedevsim PA provadénou
v pfirodnim prostiedi, kterd by mohla eliminovat nejen zvySujici se uroveil sedavého chovani,
se zabyva také Hurych (2010), ktery upozoriiuje na dva zajimavé spole¢enské fenomény, a to
o0 ,,navrat k pfirodé“ a o ,,ndvrat k pohybu*, kdy druhy fenomén (,,navrat k pohybu*) vychézi
v obecné rovin€ z poznani, Ze pohyb je pfirozenou soucasti lidského zivota nezbytnou pro

plnohodnotné byti.

2.1. 1 Zdravotni doporuceni pro pohybovou aktivitu

Primérny ¢lovék v Ceské republice udéla za den jen par krokil, a to k automobilu &
vefejné hromadné dopravé. Nemiizeme se proto divit, Ze pohybova aktivita celé populace CR
je v pruméru velmi nizkd. Misto aktivniho zplisobu Zivota, preferujeme sezeni (Svacina &
BretSnajdrova, 2008).

Aby pohybova aktivita pfinesla zminéné benefity, musime se drzet ukazatelli zkratky
FITT: frekvence (Cetnost), intenzita, trvani atyp télesného zatizeni. Typ, respektive druh
pohybové aktivity, neni pro plnéni ukazatelh FITT ptfedepsany, proto mizeme do vhodnych
pohybovych aktivit zahrnout i ¢innosti béZného Zivota véetné chiize (Novak, 2018).

Americké doporuceni popsané v Physical activity Guidelines for Americans (2008)
popisuji pro piinosy do oblasti zdravi nejméné 150 minut (2 h 30 min) tydné stfedné
intenzivni pohybové aktivity nebo 75 minut (1 h 15 min) tydné¢ aerodynamickou pohybovou
aktivitu s vyS$i intenzitou nebo rovnocennou kombinaci obou moznosti. Pro dalsi a rozsahlejsi
pfinos benefitl, by mély byt tyto hodnoty zdvojnasobeny. Cinnost by méla probihat

v intervalu nejméné deseti minut a dospéli by méli zahrnout i nejméné dvakrat tydné
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posilovani hlavnich svalovych skupin. V dokumentu jsou rozdélena doporuceni pro déti a

mladez, dospélou populaci a seniory.

Tabulka 1

Doporuceni pro pohybovou aktivitu

Intenzita Trvani Frekvence Priklady

Stredni Nejméné 30 minut Nejméné 5 dnli | Rychla chlize 30 minut

(60—70 % max. souvisle nebo nékolik | v tydnu Chuze, hrabani listi nebo

srdecni frekvence) desetiminutovych sportovni aktivita s détmi
usek

Vysoka Nejméné 20 minut Nejméné 3 dny | Kondi¢ni béh 20 min

(75—85 % max. v tydnu Lekce spinningu

srdecni frekvence)

(Haskell et al., 2007)

Dalsi ptedpis uvedla Americkd asociace pro sportovni medicinu (ACSM). S timto
pfedpisem souhlasi i dokument EU Physical aktivity Guidelines (2008). Oba spisy
doporucuji, aby se lidé vénovali nejméné 30 minut stfedn¢ namahavym pohybovym aktivitim
(60—74 % maximalni srde¢ni frekvence) aspont 5 dnl v tydnu, nebo nejméné 20 minut velmi
namahavym pohybovym aktivitdm (75-85 % maximalni srde¢ni frekvence) a to aspoii 3 dny
v tydnu (ACSM, 2000). I studie DeBuska et al. (1990) potvrzuje, ze je mozné pohybovou
aktivitu vykonat ve tfech desetiminutovych usecich béhem dne. Uginek vede k podobnym
zlepSenim zdravotniho stavu jako jeden tficetiminutovy interval v celku. V obou
dokumentech se doporucuje doplnit aktivity pro zvyseni svalové sily a vytrvalosti 2-3 tydné.
Americké ministerstvo zdravotnich a socidlnich sluzeb (U. S. Department of Health and
Human Services) doporucuje pro prevenci chronickych onemocnéni minimalné¢ 30 minut
pohybové aktivity denné a pro kontrolu hmotnosti byt alespot 60 minut pohybové aktivitni
(USDHHS & USDA, 2005). Cilem intervenci na podporu pohybové aktivity je pomoci
zménit neaktivni chovani jedinci a sedavy zplisob Zivota kompenzovat aktivnim travenim
volného ¢asu (Marcus & Forsyth, 2010).

Dale nalézame i doporuceni vztahujici se k poctu krokli za den. Novak (2018) uvadi
pocet kroktli, které urazi denné zdravi dospéli lidé, se pohybuje mezi 4000 a 18 000.
Adaptacnim podnétem vSak neni jen celkovy objem krokd, ale také intenzita, tedy frekvence
krokil. Ta se pohybuje v rozmezi 64 az 170 krokli za minutu. Rada autort se shoduje, e za

optimalni zatéz stfedni intenzity lze povazovat chizi o frekvenci krokit 100 za minutu. Ta
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odpovida intenzit¢ 3 METs. Vyzkumy ptedpokladaji, ze 10 000 krokii denn€, je mnozstvi,
které by mélo dospélému clovéku zarucit takovou troven pohybové aktivity, pfinasejici
zdravotni benefity (Novak, 2018).

Autoti Tudor-Locke a Bassett (2004) rozlisuji hodnoty poctu krokl za den nasledovné:

Tabulka 2

Pohybova aktivita podle poctu krokii za den

Pohybova aktivita Pocet kroki za den
Sedavy Zivotni styl Méné nez 5000
Malo aktivni Zivotni styl 5000 -7 499
Ponékud aktivni Zivotni styl 7 500-9999
Aktivni Zivotni styl 10000 -12 499
Vysoce aktivni Zivotni styl Nad 12 500

2. 1. 2 Podpora pohybové aktivity

Do podpory pohybové aktivity miizeme zahrnout vSechny snahy o zvySeni celkové
urovné zdravi, a to jak posilovani plné té€lesné, duSevni a socidlni pohody, tak i zvySovani
odolnosti osob vii¢i riiznym nemocem a jejich prevenci (Machova & Kubatova, 2015).

Autofi Kalman, Hamiik a Pavelka (2009) popisuji termin ,,podpora pohybové aktivity* jako:

e systémovy nastroj facilitace behavioralnich zmén trovné pohybové aktivity obyvatel
na individuélni, komunalni, regiondlni, narodni i nadnarodni Grovni,

e systémovy ndstroj prevence hromadnych neinfek¢nich nemoci.
Dale popisuji slozky, které mohou byt zahrnuty do podpory pohybové aktivity:

e seminafe s cilem informovat odbornou i laickou vefejnost o vyznamu a piinosech
pohybové aktivity,

e vytvafeni podminek a zvySeni dostupnosti jak ve venkovnich, tak vnitinich prostorech
s moznosti vykonavat pohybovou aktivitu (budovani parkl, sportovné-rekreacnich
arealil, oteviené verejné prostranstvi apod.),

e informac¢ni a marketingové intervence s cilem zvySovat motivaci obyvatel k aktivnimu

zivotnimu stylu,
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e zaméfené programy v komunité (programy pro seniory, aktivity na pracovisti...).

Podporu pohybové aktivity mlizeme chéapat podle Veselého a Nekoly (2007) jako
,»spolecenskou disciplinu, kterd se zabyva nedostate¢nou tirovni pohybové aktivity u obyvatel
a ktera se reprezentuje vlastnimi standardy, organizacemi, studijnimi programy, odbornymi
konferencemi a Casopisy*.

Svétova zdravotnicka organizace (1986) chape tento pojem jako ,,proces umoziujici
jedincim zvysit kontrolu nad determinanty svého zdravi, a tak zlepSovat svlij zdravotni stav*.

Podle Vasickové (2015) Ceska republika nedostate¢né podporuje vytvareni podminek
pro realizaci pohybové aktivity a sportu, coz zplsobuje citelné¢ zaostani za ostatnimi
vyspélymi staty EU. Dodéava, Ze v programech statni podpory sportu chybi oblast, kterd by

zajistila podporu projektt k zvySeni pohybové aktivity soucasné populace.

2.2 Zivotni styl a zdravi

2.2. 1 Zivotni styl

Dle Kopeckého et al. (2012) predstavuje ,,zivotni styl soubor dobrovolnych ¢innosti
Clovéka, reakci na vnéjsi podnéty, chovani v riznych situacich, zplisob feSeni problémi, ale
také uspokojovani osobnich potieb, které jsou zalozeny na individudlnim vybéru z riznych
moznosti“. Je tedy charakterizovan souhrou dobrovolného chovani (vybérem) a zivotni situaci
(moznosti). Autorky Machova a Kubatova (2015) dodavaji, ze samotné rozhodovani neni
bezpodmineén¢ svobodné. Je podminéno mnoha Cciniteli, kterymi jsou naptiklad rodinné
zvyklosti, tradice spolec¢nosti, socidlni pozice a ekonomicka situace spolecnosti. Roli zde
hraje i vék, pohlavi, temperament, vzdélani, zaméstnani, piijem a postoj kazdého z nés.

Vasickova (2016) vnima Zivotni styl jako zasadni atribut pro zdravi a zdatnost jedince.
Zivotni styl jako uréujici parametr osobniho zdravi zahrnuje vice aspekttl, z nichz na piednich
mistech je pfiméfena a pravidelna pohybova aktivita a raciondlni vyziva.

Zdravotni stav spoleCnosti se hodnoti na zakladé nemocnosti a umrtnosti. Autofi
Kopecky et al. (2012) a Machova & Kubatova (2015) se shoduji na rizikovych faktorech,
které nejvice poskozuji zdravi a témi jsou:

e nizka pohybovi aktivita,

® nespravna vyziva,

e sedavy zpiisob zivota,

e nepfimécfena télesna hmotnost,

e nadmérnd psychicka zatéz,
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e koufeni,

nadmérna konzumace alkoholu,
e zneuzivani drog,

rizikové sexudlni chovani.

Nedilnou soucasti zivotniho stylu je vyziva. Méla by byt umérna pohlavi, véku,
vykonané praci, zdravotnimu stavu, optimalniho sloZeni a mé¢la by byt pfijimana v intervalech
a mensich mnozstvich (Mastna, 1999). Machova a Kubatova (2015) dopliuji, Ze vysoky
energeticky ptijem zplisobuje obezitu, ktera zatézuje patet a je soucasné rizikovym faktorem
kardiovaskularnich onemocnéni a cukrovky.

Nedilnou soucasti zdravého zivotniho stylu je spanek. Pro dobrou kondici, duSevni
pohody, ale i pracovni vykonnost, je kvalitni spanek zakladem. Potfebna délka spanku je
individualni, obecné¢ se doporucuje spat okolo 7-8 hodin. Zalezi také samoziejmé na
nacasovani spanku. Vhodna je jak pravidelnost délky, tak cas ukladani se k spanku

(Zemanova et al., 2001).

2.2.2 Zdravi

Dle Machové a Kubatové (2015) zdravi predstavuje pozitivni, multidimenzionalni
pojem, ktery piredstavuje pro jedince i celou spolecnost jednu z nejvyznamnéjSich hodnot.
Jsme-li zdravi, miiZzeme pracovat, uskuteciiovat svoje ptéani, realizovat své Zivotni plany a
prozit smysluplny Zivot. Jeden z poslednich fediteli Svétové zdravotnické organizace dr.
Halfdan Mabhler vyjadfil slovy mySlenku zdravi: ,,Zdravi neni v§echno, ale vSechno bez zdravi
neni ni¢im.*

Svétova zdravotnickd organizace (WHO) definuje zdravi jako ,stav Uplné télesné,
duSevni a socidlni pohody, a nikoli pouze nepfitomnost nemoci nebo vady.“ Definice dale
necharakterizuje pojem pohoda. Kazdy ¢lovek, ve vztahu ke zdravi, vnima pocit pohody
jinak, a proto je zdravi velmi subjektivni a podoba zdravi je u kazdého z nas jedinecnd a

relativni (Machova & Kubatova, 2015).

2. 2. 3 Determinanty zdravi

Riizné faktory podminuji zdravi ¢lovéka kladnym i1 zdpornym zpiisobem. Ve vysledku
je jejich ptisobeni bud’ pozitivni, zdravi chranici a posilujici nebo negativni, zdravi oslabujici

¢i vyvolavajici nemoc. Tyto faktory nazyvadme determinanty zdravi a délime je nasledovné:
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e Vnitini
- zahrnuji dédicné faktory, které¢ jsou v pribéhu Zivota modifikovany faktory
vngjsiho prostiedi
o  Vngjsi
- zivotni styl
- kvalitu zivotniho a pracovniho prostiedi
- uroven zdravotnické sluzby a kvalita zdravotni péce (Kopecky, Strniskova,
Matejovi¢ovd, Fedyn & Gembalczyk, 2012)

Zivotni styl
50 %

Zivotni
prostiedi

Geneticky
zaklad

20 % 20 %

Zdravotnické
sluzby

10 %

Obrazek 1. Zakladni determinanty zdravi a jejich vliv na zdravi

Obrazek 1 ukazuje procentudlni pisobeni determinantli na nase zdravi a soucasné¢ také
jejich vzajemné vazby. Nejvétsi vliv na zdravi ma zivotni styl jedince, ktery zahrnuje souhrn
¢innosti, kterymi si vytvari a uspokojuje svoje potieby. Autofi tvrdi, Ze zdravi jedince je téméf
ze 70 % ovlivnéno zivotnim stylem a zivotnim a pracovnim prostfedim, které oznacuji za
nezdravotnické slozky. Proto je nutné zduraznovat, ze kazdy jedinec je odpovédny za svoje

zdravi predevsim on sam (Kopecky et al., 2012).
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2. 2. 4 Podpora zdravi

Jiz vroce 1977 na Svétovém zdravotnickém shroméazdéni (World Health Assembly)
byla navrzena zdsadné nova myslenka v péci o zdravi. Byla zde ptedstavena vize celosvétove
platnych podminek dosazeni a udrzeni nejvyssi mozné urovné zdravi béhem lidského zivota,
nazvana Zdravi pro vSechny (Health for All). V dokumentu je zdravi chapano jako ,,schopnost
vést socialné a ekonomicky produktivni zivot™. Formulovala se zde fada indikatord, pomoci
kterych mohl byt posuzovan vyvoj k lepSimu zdravi, a to naptiklad snizeni vyskytu nemoci
nebo zlepSeni primarni zdravotni péce (Kebza, 2005).

Pocatkem devadesatych let byl pfijat regiondlni akéni plan Health for All a v roce 1999
byla publikovand inovovand verze této strategie zvand Zdravi pro vSechny v 21. stoleti
(Health for All in the 21% Century), zpracovana jiz v podob¢ regionalni strategie (Kebza,
2005).

Tento program predstavuje model komplexni zdravotnické péce spolecnosti o zdravi a
jeho rozvoj. Pro Clenské staty Svétové zdravotnické organizace (SZO) slouzi jako podnét a
navod k feeni otazek péte o zdravi podle vlastnich regionalnich potieb. V Ceské republice je
spoluprace jednotlivych ministerstev zajiSténa pfi plnéni ,,Ak¢niho planu zdravi a Zivotni
prostfedi CR* a ucasti pfi plnéni tikoli ,,Dlouhodobého programu zlepovani zdravotniho
stavu obyvatelstva CR — Zdravi pro viechny v 21. stoleti“. Program navazuje na ,,Zdravi pro
viechny do roku 2000° a vychézi z jeho zkusenosti. Cislo 21 odpovida jak stoleti, ve kterém
je program realizovan, tak i poctu vytyCenym cilim (Machovéa & Kubatova, 2015).

Kebza (2005) dopliuje, ze v tomto dokumentu je uvedena verze uzsiho vymezeni zdravi jako:
,»shizeni umrtnosti, nemocnosti a postizeni v disledku zjistitelnych nemoci nebo poruch a

nartst pocitované trovné zdravi.
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Kopecky (2012) zmiiluje tfi zakladni hodnoty, ze kterych program vychazi:
e pojeti zdravi jako zakladniho lidského préava,
e uplatnéni principl spravedlnosti a solidarity ve vztahu ke zdravi mezi jednotlivymi
zemémi,

e Tcast a odpovednost jednotlivel, skupin, spoleCenstvi a organizaci na rozvoj zdravi.

Dalsi publikace zabyvajici se podporou zdravi je ,,Zdravi 2020, Tento dokument byl
vydan Ministerstvem zdravotnictvi ve spolupraci se Statnim zdravotnim ustavem a Kancelari
zdravotnické organizace. Program Zdravi 2020 je zaméfen na zdravi a Zivotni pohodu
obyvatel evropského regionu SZO. Program vyuziva vysledky provedené analyzy realizace
strategického dokumentu Zdravi 21. V Ceské republice byl dokument rozpracovan do
Nérodni strategie ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci — Zdravi 2020.

Regionalni vybor SZO pro Evropu schvalil program 2020 v roce 2012 ve dvou verzich.
Kratsi verze — ,,Ramcovy souhrn opatieni pfipravenych s cilem pomoci vldddm a vSe m
spolecenskym aktivitim, aby ptispivaly ke zdravi a Zivotni pohodé¢ obyvatel evropského
regionu.” Zde jsou uvedeny soucasné zdravotni problémy a moznosti jejich zvladani. Delsi
verze — ,,Zdravi 2020: osnova evropské zdravotni politiky pro 21.stoleti“ — obsahuje
podrobnéjsi a obsadhlejsi analyzu a hlavni metody a opatieni, které jsou nutné pro realizaci

strategie pée o zdravi (Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky, 2014).

2. 3 Sedavé chovani

Sedavy zivotni styl je dle Stejskala (2004) definovan jako ,,nedostatek télesného pohybu
jak v zaméstnani, tak i béhem volného casu®. U lidi se sedavym typem zaméstnani se redukce
pohybové aktivity Casto pfenasi i do volného casu, jelikoz tinava zplsobend nedostatkem
pohybu v praci a psychické napéti, nuti ¢lovéka po pracovni dobé k pasivnimu odpocinku,
jako je napiiklad vysedavani u televize nebo pocitace.

Dle Sekota (2015) pasivni, sedavé, konzumni trdveni volného casu pievazuje nad
aktivnimi formami. Sedavy zplsob zivota se promitd do zhorSovéani stavu jedincii, ktefi
podléhaji pasivnimu traveni volného €asu a ignoraci rozumnym stravovacim navykam.

V této sféte je dilezité definovat pojem ,.konzumni spolecnost”. Dle Sekota (2015) je
definovédna jako ,,organicky produkt trzni spolecnosti spatfujici ve zvySovani materidlnich
produkti vysostny projev ekonomického (a obvykle i spolecenského) rhstu. Jev, ktery

doprovazi konzumni spole¢nost konzumerismus, ktery je charakteristicky tendenci
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nadmérného a nepotiebného nakupovani a hromadéni véci, obvykle za tcelem zvySovani

pocitu osobniho uspokojeni a budovani socialniho postaveni.

2. 3. 1 Charakteristika sedavého zaméstnani

V soucasné moderni dob€ vzristd pocet pracovnich profesi, ve kterych pifevazuje
sedavy zpusob prace. Jde o typy zaméstnani, kdy ptevlada pracovni poloha ¢lovéka v pozici
sedu. Pfi sedavém zaméstnani mize pak dochézet ke svalové nerovnovaze, kterd mize mit za
nasledek bolestivé piiznaky. Pfi¢inou byvaji rozdily v namahani urc¢itych svalovych skupin.
Nasledn¢ svaly siln€jsi prebiraji z ¢asti Cinnost svalti oslabenych a fixuje se nespravné drzeni
téla a nadmérné se zatézuji klouby (Zemanova et al., 2001).

Skiehot et al. (2009) dodava, ze sedavé zaméstnani je spojeno s bolestivymi syndromy
bederni a kréni patete, které mohou byt doprovazeny bolestmi hlavy, zejména s pfi vyuzivani
nevhodné zvolenych a konstruovanych sedadel. Stoupd i riziko vyhiezu meziobratlovych
plotének. Potizim se da predchéazet Castou zménou polohy trupu pfi sezeni, které je nazyvano

tzv. dynamické sezeni a také stfidani sezeni a stani.

Tabulka 3
Energeticky vydej dospélého muze v jednotlivych pracovnich polohdch

Poloha téla Energeticky vydej Mnozstvi vytvareného tepla
(kJ/min) (W/m2)
vleze 0,4-1,3 <10
vsedé 0,8—-1,7 10
v pokleku 1,3-2,1 20
v diepu 1,3-2,5 20
vstoje 1,3-2,9 25
v piredklonu 1,7-2,9 30

Skiehot et al. (2009)
Skiehot et al. (2009) popisuje, Ze z fyzikalniho hlediska je energetickd vydej vykonem.

Tato veli¢ina vSak pro vyjadieni fyzické zatéZze neni nejvhodnéjsi, pouziva se vyjadieni

v podobé mnozstvi tepla, ktery vytvoii organismus pii dané praci.

18



Stiidani tii druhii sedt popisuje taky Sedlakova (2010), kterd je rozdéluje nasledovne:
e Piedni sezeni — trup je naklonén smérem doptedu, télo je zatizené pied sedacimi
hrboly a na zadni stran€ stehen.
e Stiedni sezeni — trup je vzpiimeny, zatizeni téla je v oblasti sedacich hrbold a
zadni strany stehen. Doporucuje se vyuZzit oporu zad.
e Zadni sezeni — trup je naklonén dozadu. Je-li podepfena panev a patet, je tato

pozice povazovana za mirn¢ relaxacéni.

2. 3. 2 Rizika spojena s nedostatek pohybu

Autofi Bouchard, Blair & Haskell (2007) zminuji, ze technicky pokrok, obzvlasté v
oblasti zpiisobu piepravy a automatizaci béznych pracovnich ¢innosti, sice usnadiuje zivot a
Setfi Cas, ale zéaroven redukuje potfebu pohybové aktivity. Dochdzi tak k postupné
transformaci na inaktivni ,,sedavy* zplisob zivota s veSkerymi negativnimi dopady na lidsky
organismus (Kudlacek, 2015). Stimto tvrzenim se ztotoziiuje i Vaculik (2016), ktery
upozoriiuje na tuto ,,pohybovou nedostatecnost™, kterd souvisi se zminénym sedavym
zaméstnanim, sedavym trdvenim volného casu, zptisobem dopravy, ale i studiem. Tyto
faktory vedou ke zvySeni chronickych neinfekénich onemocnéni populace. Mezi choroby
fadime:

e kardiovaskularni onemocnéni (ischemicka choroba srde¢ni, cévni mozkova ptihoda),
e diabetes mellitus 2. typu,

e nadvaha a obezita,

e nadorova onemocnéni,

e hypertenze,

alergickd onemocnéni.

Studie, provadéné v riznych statech, prokéazaly platnost hypotézy, Ze urCity stupen
télesné¢ho zatiZzeni a pravidelnd pohybova aktivita minimalné stfedni intenzity sniZuje riziko
pfed¢asného imrti u muzii i u zen. Byt pravidelné aktivni znamena o 40 az 50 % niZzsi riziko
nahlého predcasného imrti ze vSech pficin, ale predev§im na ischemickou chorobu srde¢ni.
Pravidelna trvala aktivita mtze prodlouzit zivot az o 2 roky proti neaktivnim osobam (Macek
& Radvansky 2011).

Z pruzkumu WHO (2003) vyslo najevo, ze nemoci zpusobené pohybovou inaktivitou
staly Spojené staty Americké v roce 2000 celych 75 miliard americkych dolarti, coz €inilo az

9,4 % z rozpoCtu zdravotnictvi. Jones a Eaton (1994) ve své publikaci uvadéji, ze zapojeni

19



pouhych 10 % lidi se sedavym zivotnim stylem ve Spojenych statech do aktivniho zivotniho

stylu by uSetfilo az 5,6 miliard americkych dolart roéné.

2. 3. 3 Vybrana civiliza¢ni onemocnéni

Kardiovaskularni nemoci neboli srdecné-cévni nemoci kazdoro¢né vezmou zivoty 17,9
miliont lidi, coz ptedstavuje 31 % vSech umrti na celém svéte. Spousténi téchto onemocnéni,
které se projevuji predevsim jako srdecni infarkty a mrtvice, jsou uzivani tabaku, nezdrava
strava, pohybové necinnost a skodlivé uzivani alkoholu (WHO, 2019). Podle Sovové a Lukla
(2005) existuje pfiblizné¢ 250 rizikovych faktori, které zvySuji riziko vzniku
kardiovaskularnich chorob. Mezi hlavni fadi hypertenzi, poruchu tukového metabolismu,
koufeni, diabetes mellitus, obezitu, nedostatek fyzické aktivity a stres. Existuji vSak
pozoruhodné rozdily v dopadu na specifické kardiovaskularni nasledky. Vzhledem k tomu, ze
vSechny hlavni kardiovaskularni rizikové faktory siln¢ pfispivaji ke koronarnim srdecnim
onemocnénim, v mrtvici napiiklad pfevlada vysoky krevni tlak (Pollock & Schmidt, 1995).
Podle Ministerstva zdravotnictvi CR (2014) ziistavaji kardiovaskularni choroby, na nasem
uzemi, dlouhodob€ nejcastéjsi pfi¢inou umrti, umird na né¢ 50 % populace. Pfes vyrazny
pokles vSak ziistdva Uroven umrtnosti na srde¢né cévni onemocnéni stale 2x vys§i néz
v zemich byvalé EU 15.

Diabetes mellitus neboli cukrovka je podle Machové a Kubatové (2015, p.228)
definovéna jako ,.chronickd porucha metabolismu sacharidi, kterd je zpusobena bud
nedostatkem inzulinu, nebo jeho nedostatecnou ucinnosti®. Prvni zprava WHO o cukrovce
ukazuje, ze pocet dospélych s diabetem se od roku 1980 téméf Ctyindsobné zvysil na 422
miliond dospélych. Tento dramaticky vzestup je z velké ¢asti zplisoben naristem cukrovky 2.
typu, ktery se povazuje za dasledek inzulinové rezistence, ktera vede k poruse vymésovani
inzulinu a v dusledku toho ke zvySené hladin€ cukru v krvi. Jen v roce 2012 zptsobil diabetes
1,5 milionu tmrti. Na rozvoji diabetu mellitu 2. typu se podili pfedevs§im nespravna vyziva,
obezita, nedostatek pohybové aktivity a stres. Diabetes je hlavni pfi¢inou pfed¢asného tumrti,
slepoty, selhani ledvin, infarktu, mrtvice a amputace dolnich koncetin. Byla to sedmé hlavni
pfi¢ina smrti v roce 2016 (WHO, 2018). V Ceské republice trpi diabetem piiblizné 7 %
obyvatel, z toho 90-95 % tvofi diabetici 2. typu, kterych je nejvice ve vé€ku nad 45 let. Na
nasem uzemi se s touto nemoci 1é¢i priblizné 841 tisic pacientdl, do roku 2025 mulze tento
podet stoupnout pii sou¢asném trendu na vice nez 1 milion (Ministerstvo zdravotnictvi CR,
2014).

Nadvaha a obezita jsou definovany jako abnormalni nebo nadmérné hromadéni tuku,

které predstavuje riziko pro zdravi. Tuk se hromadi v podkozni tukové tkani i kolem vnitinich
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organt. Hrubym popula¢nim meétitkem obezity je index télesné hmotnosti — bodymass index,
ve zkratce BMI. Index BMI je mozné spocitat vydélenim hmotnosti dané¢ho ¢lovéka druhou
mocninou jeho vysky (Machova & Kubalova, 2015). Rozsifeni obezity stoupa po celém svéte,
a to nejen v rozvinutych zemich, ale i rozvojovych. V Ceské republice ma nadmérnou
hmotnost 52 % dospélé populace, z toho 35 % trpi nadvahou a 17 % je obéznich (Kalman,
Hamftik & Pavelka, 2009). Pro ob¢ pohlavi obezita ptfedstavuje velké riziko vaznych nemoci
spojenych s vyzivou, véetné diabetes mullitu, kardiovaskularnich onemocnéni, hypertenze a
mrtvice, a nékterych forem rakoviny. Jeho zdravotni disledky se pohybuji od zvySené¢ho
rizika pfedCasné smrti az po zadvazné chronické stavy, které snizuji celkovou kvalitu Zivota

(WHO, 2019).

Tabulka 4
Klasifikace podle BMI
ROZMEZI BMI KATEGORIE ZDRAVOTNI RIZIKA
<159 tézka hubenost velmi vysoka
16,0-16.9 stfedni hubenost vysoka
17,0-18.,4 mirna hubenost zvysSena
< 18,5 podvaha lehce zvysena
18,5-249 normalni rozmezi minimalni
25,0-29,9 nadvaha lehce zvysSend
30,0 - 34,9 obezita I. stupné zvysend
35,0 -39,9 obezita II. stupné vysoké
>40,0 obezita III. stupné velmi vysoka

2. 4 Zkoumana problematika v reflexi stavajicitho vyzkumu

Studie provedena v roce 2009 v Curitibé v Parané v Brazilii s dospélymi ve véku 18-65
let (celkem 1 411 respondentll) se zabyvala analyzou piinosu fyzické aktivity a sedavého Casu
k indexu télesné hmotnosti (BMI) u dospélych. Ve studiu byl pouzit Byl pouzit
multidimenziondlni dotaznik, ve kterém byly ziskany BMI, tydenni minuty PA a sedavého
chovani z reporti zaloZzené na sebehodnoceni. Upraveny model ukézal, ze PA bez ohledu na
mnozstvi hodin strdvené v sed€ snizila pravdépodobnost, Ze i€astnici budou klasifikovani
jako obézni o 34 % a 55 %. Lidé, kteti provozuji alesponn pohybovou aktivitu >10 minut /
tyden, i kdyZ vykazuji vys§i mnozstvi sedavého chovani, snizily pravdépodobnost klasifikace
nadvahy o 37 % (Gongalves et al., 2017).
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Dalsi vyzkum provadény Etickou komisi pro lidsky vyzkum Federalni univerzity v Sao
Paulu se zaméfil na sedavé chovani a ohrozeni fyzickych schopnosti dospélych kutdk,
navzdory vyskytu vhodné trovné pohybové aktivity v kazdodennim zivoté. Vyzkum se
zamétil na hodnoceni a porovnavani sedavého chovani a fyzickych schopnosti u pohybové
aktivnich kufakl a nekufakt. Z vysledkt vyslo, Ze kutéci travi vice ¢asii lezenim a v sedavych
¢innostech nez nekuraci. Kufaci také prezentovali horsi spirometrii, V’O2 max a maximalni
tepovou frekvenci u kardiopulmonélniho zatézového testu. Dle vyzkumu koufeni souvisi
s vy$sim sedavym chovanim, navzdory vhodné trovné PA v kazdodennim Zzivoté. Ani vysoka

uroven PA nesnizila skodlivé u¢inky koufeni na fyzické schopnosti (Lauria at al., 2017).
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3 CILE PRACE
3. 1 Hlavni cil
Hlavni cil diplomové prace je na zakladé¢ dotaznikového Setfeni zjistit mnozstvi

vykonéavané pohybové aktivity a hlavni motiv k jeji realizaci v zavislosti riiznych ukazatelll ve

vybrané firmé.

3.2 Vedlejsi cile

e Analyzovat Giroven pohybové aktivity pomoci dotazniku IPAQ
e Analyzovat hlavni preference k realizaci pohybové aktivity podle dotazniku MPAM-R
e Na zéklad¢ dosazenych vysledki ze statistické analyzy zhodnotit signifikantné

vyznamna data

3. 3 Vyzkumné otazky

e Je rozdil mezi Grovni pohybové aktivity u muzl a zen?
e Jaky motiv je nejcastéjSim diivodem k realizaci pohybové aktivity?

e Vyskytne se rozdil mezi poctem hodin straveny sezenim u muzi a zen?
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4 METODIKA

4. 1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl realizovan v unoru 2019 ve firm¢ zabyvajici se pojisténim. Konkrétné jde o
firmu ERGO pojistovna a.s., kterd ptsobi na ¢eském trhnu od roku 1994 (do roku 2012 pod
jménem VICTORIA). ERGO Group AG je jednou znejvétSich pojistovacich skupin
v Némecku a Evropé. Celosvétové je tato skupina zastoupena ve vice nez 30 zemich a
soustfedi se predevsim na regiony Evropy a Asie. Nabizi nespocet druht pojisténi napiiklad
zivotni, majetkové nebo cestovni pojisténi. Sama sluzby této pojistovny vyuzivim. ERGO
pojistovna a.s. ma silo v BB Centrum budova BETA, Vyskoc¢ilova 1481/4 Praha 4.

Pocet oslovenych zahrnoval vSechny zaméstnance, coz ¢ini 40 jedincl. Vyzkumné
Setteni trvalo od 1.2. 2019 - 15.2.2019. Celkem dotaznik s anketou odevzdalo 20 zaméstnancii

A to 13 Zen a 7 muzu ve vékovém rozmezi 24-62 let.

Tabulka 5

Charakteristika vyzkumného souboru

Celkem (n=20) Muzi (n=7) Zeny (n=13)

M SD M SD M SD
BMI 24,75 4,39 26,38 2,92 23,86 4,89
Vyika (cm) 172,85 10,16 184,29 5,88 166,69 5,38
Hmotnost (kg) 74,4 16,63 89,29 6,99 66,39 14,65
V&k (roky) 37,5 10,69 33 12,45 39,92 9,23

Legenda: n — velikost souboru, M — aritmeticky priumeér, SD — smérodatna odchylka

4. 2 Vyzkumné metody

VSechny uvedend data byly ziskané dotaznikovou a anketovou formou v papirové
podobé. Respondenti dostali vSechny dokumenty najednou a odhadovany ¢as vyplnéni ¢ini 25
minut.

Pro zjisténi jednotlivych diivodl vedoucich zaméstnance k realizaci pohybovych aktivit
byl pouzit Dotaznik motivace k pohybové aktivit¢ MPAM-R. DalSim dokumentem je
standardizovany Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivit¢ IPAQ — long version. Dale je

vyzkumné Setfeni doplnéno o vlastni anketu, kterd obsahuje Sest otazek.
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4. 2. 1 Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivit¢ IPAQ-long

Respondenti obdrzeli papirovou formu dotazniku International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ), ktery je mezinarodnim standardizovanym dotaznikem k pohybové
aktivite. [PAQ pracuje na zdkladé sebehodnoceni, kdy respondent hodnoti miru svoji
pohybové aktivity v predchazejicim tydnu. Dotaznik ma kratkou a dlouhou verzi. V tomto
vyzkumném Setfeni byla pouzita dlouha verze. Dotaznik zjist'uje data o pohybové aktivite,
kterd trvala nepfetrzit¢ nejméné 10 minut a inaktivitu v poslednich 7 dnech. Dotaznik je
rozdélen do 5 ¢asti, které komplexné zjistuji PA:

e V ramci prace nebo skolni dochdzky;

e Piesuny — pfi dopravé;

e Udrzba domu (bytu), domaci prace a péée o rodinu;
e Sport, rekreace a volnocasova aktivita;

o (Cas straveny sezenim (Kudlaéek & Fromel, 2012).

Respondenti dale zapisuji pocty dnd, po které PA vykonavali. Jednotlivé polozky jsou
uspofadany tak, aby pfinesly nezéavisly vysledek pro chizi, stfedné zatézujici 1 intenzivni
aktivity v kazdé ze sledovanych oblasti. Vysledny poc¢et MET-minut/tyden je nasledné fazen
na nizkou, stiedni a vysokou miru pohybové aktivity dle pohybovych doporuceni (Vasickova,
2016).

4. 2. 2 Dotaznik motivace k pohybové aktivit¢ MPAM-R

Dale respondenti obdrzeli papirovou formu dotazniku motivace k pohybové aktivite,
Motivation for Physical Activities Measure-Revised (MPAM-R) od autorit Ryana, Fredericka,
Lepese, Rubia a Sheldona (1997). Dotaznik se sklada ze 30 tvrzeni, roziazené do pé€ti oblasti
motivi.

e Zajem/prozitek (7 otdzek): jedinec je pohybové aktivni pro Cisté potéSeni a
prozitek z dané ¢innosti, kterou provozuje.

Otazky: 2,7, 11, 18, 22, 26, 29
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e Kompetice/vyzva (7 otazek): jedinec je aktivni, protoZe touzi naucit se novym
pohybovym dovednostem, zlepSovat se v dané ¢innosti nebo piijima nové vyzvy
spjaté s danou ¢innosti.

Otazky: 3,4, 8,9, 12, 14, 25

e Vzhled (6 otazek): Clovék je pohybové aktivni, aby lépe vypadal, dosahl ¢i si
udrzel pozadovanou télesnou hmotnost, zvysil svoji fyzickou pfitazlivost a nebo
si vytvaroval svalovou hmotu.

Otazky: 5, 10, 17, 20, 24, 27

e Zdatnost (5 otazek): snaha jedince byt pohybové aktivni se zamérem zachovat si
urcity stupeil fyzického zdravi a kondice, a aby se citil silny a plny energie.
Otazky: 1, 13, 16, 19, 23

e Socialni motiv (5 otdzek): jedinec se Ucastni PA, aby poznal nové lidi nebo se
stykal se svymi prateli (Woods, Bolton, Graber & Crull, 2007).

Otazky: 6, 15, 21, 28, 30

Pro ziskavani vysledkll byla pouzita Likertova Skala (Hayes, 1998), kterd obsahuje
Skalu od 1 do 7, kdy 1 znamena ,,zcela nesouhlasim" a 7 ,,zcela souhlasim". Respondent vzdy

k jednomu tvrzeni pfida jednu jeho zvolenou hodnotu jako odpovéed.

4. 2. 3 Vlastni anketa

Otazky ankety byly sestavené s cilem, ziskat informace o respondentovi v oblasti
zivotniho stylu a zdravi. Anketa obsahuje celkem Sest otazek. Tykaji se oblasti spanku, stravy

a celkového stavu zdravi.

4. 3 Pribch a realizace vyzkumu

Prvni krok k zahéjeni Setfeni byla konzultace s vedoucim této prace Mgr. Michalem
Kudlackem, Ph.D. z katedry Rekreologie Univerzity Palackého v Olomouci. Vyzkum byl
realizovan v prazské firmé¢ ERGO pojistovna a.s. se sidlem na ulici Vyskocilova 1481/4 v BB
Centrum budova BETA, Praha 4. Firmu jsem zvolila z divodu idealniho profilu pro moji
diplomovou praci. Navic s firmou tzce spolupracuji, hlavné v rdmci propagacnich akci pfi
détskych dnech apod. Pozadala jsem o pomoc pfitele, ktery ve firmé€ pracuje a domluvili jsme
se na terminu kdy mohu firmu navstivit a rozdat pfipravené a vytisknuté dotazniky a anketu.

Zaméstnancim jsem osobné vysvétlila podstatu diplomové prace, jejiz soucdsti budou
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vyplnéné dotazniky, a poprosila je o fadné vyplnéni. Nicméné informace jsou znovu napsané
na prvni strance. Kazdému zaméstnanci jsem dala ¢as na projiti dotaznikové Setfeni, abych
v pfipad¢é nesrovnalosti ¢i nepochopeni otazky, mohla respondentovi otdzku vysvétlit a tim
zajistit co nejvyssi platnost Setfeni. Respondenti méli ¢as na vyplnéni od 1.2.2019 do
15.2.2019. Jiz v pribehu téchto dni mohli vyplnéné dotazniky odevzdavat povérené osobé. Na

konci terminu jsem obdrzela 20 vyplnénych dotaznikd.

4. 4 Statistické zpracovani dat

Zpracovani dat pro statistické ucely k diplomové prace byly zpracovana v programu
Statistika 12 EN a MS Office Excel 2007. V programu statistika byly pocitany hlavni
statistické ukazatele — aritmeticky pramér, median, interkvartilové rozpéti, smérodatna
odchylka, minimum a maximum. Pro zjiSténi signifikantnich rozdild mezi jednotlivymi
veli¢inami byl pouZit neparametricky statisticky Mann-Whitneyiv U test. Pro testovani vice
nezavislych skupin byl pouzit test Kruskal — Wallis ANOVA.
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5 VYSLEDKY

Prakticka ¢ést je tvofena ze zpracovanych dat z jednotlivych dotaznikii. Jako prvni jsou
prezentovany vysledky z Mezindrodniho dotazniku IPAQ. Dale se vyskytuji data z dotazniku
k motivaci k pohybové aktivit¢ MPAM-R a v posledni fad¢€ vybrana data z vlastni ankety.

5. 1 Uroveii pohybové aktivity — IPAQ
5. 1.1 Z hlediska pohlavi

Vyzkumny soubor se celkové skladal z 20 respondentt, a to 13 Zzen a 7 muZzi.
V kapitole 4.1 je charakterizovan vyzkumny soubor a kde jsou zarovein zobrazeny zakladni
somatické udaje (Tabulka 5).

Z pohledu odlisnosti pohlavi doséhly s nepatrnym rozdilem celkové vyssi PA Zeny
(Obrazek 2). Vyznamné vys§i Uroven pohybové aktivity prokdzali muzi v kategorii
wintenzivni PA*“. Zde muzi vykazuji o 100 %, coz je v tomto ptipadé¢ 1620 MET-min/tyden,
vyssi miru pohybové aktivity nez zeny. Zbylé dva ukazatele jsou vice vyrovnané, nicméné

dominuji v nich Zeny.

3500 3255
3111

3000
1620
1138
891 885
600
50
0

chlze stfedné intenzivni intenzivni PA celkova PA
PA

MET-min/tyden
= = ) N
o U o (0]
o o o o
o o o o

o

o

B muzi (n=7) mZeny (n=13)

Obrazek 2. Uroveii pohybové aktivity u muzi a zen (MET-min/tyden)
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Z rozbor dalSich zkoumanych kategorii (Obrazek 3) vycteme, ze muzi jsou o 1284
MET-min/tyden (68 %) vice aktivn&j$i néZ Zeny. Zeny vykonavaji vice pohybové aktivity
v domacnosti. K zamfeni diplomové prace se miZe jevit vyznamné fakt, Ze pohybova aktivita

provadéna v praci nezaznamenala zadné hodnoty ani u jednoho pohlavi.
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B muzi (n=7) mZeny (n=13)

Obrazek 3. Rozbor jednotlivych druhd pohybové aktivity u muzi a zen (MET-
min/tyden)

Tabulka 6.
Pohybova aktivita z hlediska pohlavi — Mann-Whitney U Test
U VA p
chiize 41 -0,31697 0,751265
stfedné intenzivni PA 30 -1,18864 0,234581
intenzivni PA 15 2,37729 0,017441
celkova PA 43 0,15849 0,15849

Legenda: U — testoveé kritérium, Z — standartni skore, p — hladina vyznamnosti
Pii zpracovani vysledkl (Tabulka 6), pro zjiSténi rozdilih mezi Zenami a muzi, jsme
dosli k zavérim, které poukazuji na signifikantni rozdily v oblasti ,,intenzivni pohybova

aktivita® (U=15; p=0,017441). Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena p <0,05.
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5. 1. 2 Z hlediska BMI

V této oblasti nemame zadné statisticky vyznamné hodnoty mezi skupinami.

U vsech kategoriich dominuji respondenti s normalnim rozmezi BMI, avsak u kategorii

»intenzivni PA* jsou hodnoty naprosto vyrovnané.
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E 1035
= 1000 891
542,5
500 . 360 360
. HN
chlize sfedni intenzita PA intenzivni PA celkova PA

W normalni rozmezi 18,5 — 24,9 (n=11) m nadvaha+obezita 25,0 — 34,9 (n=9)

Obrazek 4. Uroven pohybové aktivity z hlediska rozdéleni pode BMI

U konkrétnich druhii vidime rozdil hlavné u volno¢asové PA, kdy jedinci s normalnim
BMI, ptevySuji v pohybové aktivité téméf o polovinu. U PA provozované v praci se opét

nezaznamenala Zadna data u obou skupin.
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Obrazek 5. Rozbor jednotlivych druhi PA podle BMI
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5. 1. 3 Z hlediska véku

V oblasti hodnoceni trovné pohybovi aktivity zhlediska véku, jsem rozdélila
respondenty na mladsi a starsi, kdy mladsi jsou do 35 let v€etn¢ a starsi od 36 let.

Hodnota u ,celkova PA* je téméef vyrovnand, vétsi rozdily pozorujeme v oblasti
wintenzivni PA*“, kdy mladsi skupina respondentli je o 1320 MET-min/tyden aktivnéjsi, ba

naopak v oblasti ,,chlize je aktivnéjsi vice skupina od 36 let.
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Obrazek 6. Uroven pohybové aktivity z hlediska véku

Vyznamny vysledek jsem zaznamenala v kategorii ,,PA ve volném cCase, kdy mladsi
skupina je o 1284 MET-min/tyden (68 %) aktivnéjsi. Zbylé kategorie jsou vyrovnané.
Pohybova aktivita provozovana v praci opét nepiinesla zadné tidaje presahujici nulu.
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Obrazek 7. Rozbor jednotlivych druhit pohybové aktivity z hlediska véku
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Tabulka 7.

Pohybova aktivita z hlediska veku — Mann-Whitney U Test

U Z p Z adjusted
PA v praci 39 -0,75974 0,447412 -0,89146
PA pti dopravé 49 0 1 0
PA v domacnosti 45,5 -0,26591 0,79031 -0,2611
PA ve volném case 21 2,12726 0,033399 2,12887

Legenda: U — testové kritérium, Z — standartni skore, p — hladina vyznamnosti

Pti zpracovani vysledkt (Tabulka 7) pro zjisténi pohybové aktivity z hlediska véku jsme

Ve vyzkumném souboru se vyskytuje 14 nekutakt a 6 kurakda.

5. 1. 4 Z hlediska kutactvi

dosli ke zjisténi, ze poukazuji signifikantni rozdily v kategorii ,,PA ve volném case* (U=21;

p=0,033399; Z adjusted=2,1288). Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena p <0,05.

V této sféfe jsme nezaznamenali Zadné statisticky vyznamné hodnoty mezi skupinami.
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Obrazek 8. Uroven pohybové aktivity v zavislosti na vlivu faktoru kufactvi
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Obrazku 9 vypovida, ze kuraci vykondvaji vice pohybové aktivity v domécnosti a okolo domu
nez lidi, ktefi nekoufi. Nejvice vyrovnané hodnoty jsou v oblasti ,,PA pii dopraveé™.
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Obrazek 9. Rozbor jednotlivych druhli pohybové aktivity v zavislosti na vlivu faktoru

kuractvi
5. 1. 5 Z hlediska vlastnictvi kola

Kolo vlastni z vyzkumného souboru 14 lidi a mimo ,,chize* dominuji ve zbylych
urovnich PA. Statisticky vyznamny prvek shledavame v kategorii ,,stfedni intenzita PA*, kdy
osoby vlastnici kolo jsou aktivnéjsi o 537,5 MET-min/tyden nez osoby bez kola. V oblasti
,chiize® jsou hodnoty vyrovnané. U ,intenzivni PA* a pfevySuji svoji aktivitou jedinci

s kolem, stejné tak jako u vysledné ,,celkové PA*.
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Obrazek 10. Uroveti pohybové aktivity v zavislosti na faktoru vlastnictvi kola
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Obrazek 11 zobrazuje vztah vlastnictvi kola k dal§im oblastem v tirovni PA. Zde vidime
velmi vyrovnané hodnoty v ,,PA pii dopravé™. Nejvétsi rozdil sledujeme v oblasti ,,PA ve
volném case®. Vlastnici kola realizuji vice pohybové aktivity, a to s rozdilem 1437,75 MET-
min/tyden (84 %) oproti jedincim bez kola. Dal§i vyznamny signifikantni rozdil mezi

skupinami se nachazi v ,,PA v domacnosti“. Skupina vlastnici kola je vice aktivni o 72 %.
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Obrazek 11. Rozbor druhti pohybové aktivity v zavislosti na faktoru vlastnictvi kola

Tabulka 8.
Pohybova aktivita v zavislosti na faktoru viastnictvi kola
U VA o]

chize 36 0,45363 0,650094
stredné intenzivni PA 11 2,5156 0,011884
intenzivni PA 32 0,78355 0,433307
celkova PA 31 0,86603 0,386477
PA v praci 33 -0,70107 0,483261
PA pfi dopravé 41,5 0 1
PA v domacnosti 6 2,927799 0,003412
PA ve volném case 8 2,76303 0,005727

Legenda: U — testoveé kritérium, Z — standartni skore, p — hladina vyznamnosti

Detailngj$i rozbor pfi zohlednéni faktoru vlastnictvi bicyklu zaznamenal (Tabulka 8)

ptizracny rozdily v oblasti ,,stfedné intenzivni PA* (U=11; p=0,011884), ,,PA v domacnosti*
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(U=6; p=0,003412) a ,,PA ve volném case” (U=8; p=0,005727). Hladina statistické

vyznamnosti byla stanovena p <0,05.

5. 1. 6 Z hlediska sezeni u muzu a Zen

Vysledky nepfinesly zadné statisticky vyznamné udaje. Rozdil u muzii a Zen je
porovnavan u pracovnich a vikendovych dni. Vysledek, ziskany z Casu straveny sezenim,
neukazuje markantni rozdily. Hodn€ vyrovnané hodnoty jsou u vikendovych dnt, kdy rozdil

je minimalni.
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Obrazek 12. Porovnani sezeni u muzi a zen béhem pracovnich a vikendovych dni

5.2 MPAM-R

V kazdé z oblasti motivi, u kazdého respondenta byl vytvoren pramér z ¢isel ziskanych
z odpovédi. Jelikoz Likertova Skala se skladd od 1 do 7 bodi, rozhodla jsem se, ze kdyz
vysledné ¢islo (ziskané z priméru) bude vétsi nez 5 véetné€, respondent shledava motiv jako
divod k realizaci pohybové aktivity. Nasledujici grafy porovnavaji pohybovou aktivitu u
respondentt, kteti shleddvaji motiv jako divod k realizaci PA (oznaceni jako ,,pozitivni) a

respondentll, kteti neshledévaji motiv divodem k PA (oznaceni jako ,,negativni®).
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5.2. 1 Motiv — z4jem

Statisticky vyznamna data se objevuji v ,,stfedni intenzit¢ PA*“. Soubor pozitivni v této
oblasti je aktivnéjsi o 462,5 MET-min/tyden. V ,celkové PA* a v ,chiizi také dominuje

pozitivni soubor. V ,intenzivni PA* lehce pievySuje skupina s negativni odpovedi.
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Obrazek 13. Srovnani skupin z hlediska shledani motivu k realizaci pohybové aktivity —

motiv zajem

Obréazek 14 obsahuje statisticky vyznamna data hned ve dvou oblastech, a to ve
volnocasové pohybové aktivit¢ a pohybové aktivité provozované v domacnosti a okolo domu.
V ,,PA ve volném case* se ukazuje, Ze pozitivni skupina vykonava 8x vice pohybové

aktivity. V kategorii ,,PA v domécnosti* opét dominuje pozitivni skupina.

Zajem
2000
1575
& 1500
°
>
X
.£ 1000
= 675
- 519,75
< 500 270
= 181,5 198
0 0
. | | ]
PA v praci PA pfi dopravé PA vdomacnosti  PA ve volném case

W pozitivni (n=14)  m negativni (n=6)

Obrazek 14. Rozbor jednotlivych druhti pohybové aktivity u motivu zajem
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Tabulka 9.
Pohybova aktivita u motivu zajem — Mann-Whitney U Test

U VA o]
chize 18,5 -1,89701 0,057828
stredné intenzivni PA 16 -2,1032 0,035449
intenzivni PA 40 -0,12372 0,901539
celkova PA 26 -1,27842 0,201103
PA v praci 42 0,04124 0,967105
PA pfi dopravé 30,5 -0,90726 0,364268
PA v domacnosti 15,5 -2,1444 0,031998
PA ve volném case 13,5 -2,30994 0,020922

Legenda: U — testové kritérium, Z — standartni skore, p — hladina vyznamnosti

Setteni souboru ukazuje (Tabulka 9), Ze vyrazny rozdily v thrnu pohybové aktivity se
projevily u tfi kategorii, a to ,,stfedn¢ intenzivni PA* (U=16; p=0,35449), ,,PA v domacnosti‘
(U = 15,5; p =0,031998) a ,,PA ve volném case* (U=13,5; p=0,020922). Hladina statistické

vyznamnosti byla stanovena p <0,05.

5. 2.2 Motiv — vyzva

Nejvétsi rozdil vidime v oblasti ,,intenzivni PA* — pozitivni skupina jedincti nese
hodnotu 1440 MET-min/tyden a negativni skupina nulu. NejbliZe jsou si hodnoty v oblasti

,,chiize®. Pozitivni celek nasbiral vétsi hodnotu v oblasti ,,celkova PA*, nicméné jen o 14 %.

Vyzva
3500 3144
3000 2697
T 2500
©
N>
<+ 2000
£ 1440
£ 1500 113851089
S 1000 78015
500
0
0
chiize sfedni intenzita PA  intenzivni PA celkova PA

W pozitivni (n=7) m negativni (n=13)

Obrazek 15. Srovnani skupin z hlediska shledani motivu k realizaci pohybové aktivity —

motiv vyzva
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V tomto ptipad¢ (obrazek 16) ve vSech kategoriich ptevladaji jedinci, kteti shledali
vyzvu jako divod k realizaci pohybové aktivity, s vyjimkou pohybové aktivity v pracovni
dobé, ta je u obou skupin nulova. Vysoky rozdil je ve volnocasové PA, kdy je rozdil mezi

skupinami 1044 MET-min/tyden.
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Obrazek 16. Rozbor jednotlivych druhti pohybové aktivity u motivu vyzva

5. 2.3 Motiv — vzhled

Ve sféte motiv — vzhled nebyly prokazany signifikantni rozdily u Zadné z hodnocenych
kategorii. Nejvice se shoduji hodnoty ,,celkové PA* kdy rozdil je minimélni. Rozdil vsak

muzeme zahlédnout v oblasti ,,intenzivni PA*.
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Obrazek 17. Srovnani skupin z hlediska shledani motivu k realizaci pohybové aktivity —

motiv vzhled
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I kdyz tato oblast nepfinesla zadna vyznamna data, zajimavy je rozdil u ,,PA ve volném
Case. Rozdil ¢ini 57 %. Pohybové aktivita provadéna v zaméstndni opét figuruje s Cislici

nula.
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Obrazek 18. Rozbor jednotlivych druhti pohybové aktivity u motivu vzhled

5. 2. 4 Motiv — zdatnost

Byt v kondici a mit urCity stupenn zdatnosti shledalo 15 respondentti jako dvod
k realizaci PA. Jen zbylych 5 s timto tvrzenim nesouhlasilo.

Statisticky vyznamna data v oblasti ,,chiize* ukazuji, Ze jedinci, ktefi shledali zdatnost
jako motiv k pohybové aktivité, vykazuji o 1141,5 MET-min/tyden vice nez druhd skupina.
Stejné tak i ve zbylych kategoriich — skupina s pozitivnim tvrzenim pfevySuje kategorii

stfedné intenzivni PA, intenzivni PA i celkova PA.
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Zdatnost
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Obrazek 19. Srovnani skupin z hlediska shledani motivu k realizaci pohybové aktivity —

motiv zdatnost

Obrazek 20 zobrazuje statisticky vyznamnéd data ve volnoCasové pohybové aktivité.
Soubor s pozitivnim shledanim provadéji PA o 86 % (1314 MET-min/tyden) vice nez jedinci

s negativnim prameérem.
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Obrazek 20. Rozbor jednotlivych druhti pohybové aktivity u motivu zdatnost
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Tabulka 10.
Pohybova aktivita u motivu zdatnost — Mann-Whitney U Test

U Z p
chize 9,5 -2,4004 0,016378
stfedné intenzivni PA 19 -1,57117 0,116144
intenzivni PA 27 -0,87287 0,382734
celkova PA 15 -1,92032 0,054819
PA v praci 30 -0,61101 0,541193
PA pfi dopravé 19,5 -1,52753 0,126631
PA v domacnosti 18,5 -1,61481 0,106352
PA ve volném case 12 -2,18218 0,029097

Legenda: U — testové kritérium, Z — standartni skore, p — hladina vyznamnosti

Vyzkumny soubor ukazuje (Tabulka 10), ze vyrazny rozdily v pohybové aktivity se
projevily u dvou kategorii, a to ,,chize* (U = 9,5; p = 0,016378) a ,,PA ve volném cCase*
(U=12; p=0,029097). Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena p <0,05.

5. 2. 5 Socialni motiv

Urovenr pohybové aktivity zhlediska socialniho motivu nezobrazuje statisticky

v

vyznamna data. V ,.chiizi* jsou vice aktivnéjsi lidé, ktefi neshledali socialni motiv jako diivod

k PA ato o 1204,5 MET-min/tyden.
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Obrazek 21. Srovnani skupin z hlediska shledani motivu k realizaci pohybové aktivity —

socialni motiv
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Jedinci, kteti pozitivné shledali motiv pro PA traveni €asu se svymi blizkymi prevysSuji
ve dvou oblastech — ,,PA v domacnosti“ a v ,celkové PA*“. Na druhou stranu pohybova

aktivita v zaméstnani ma u této skupiny hodnotu 0 MET-min/tyden.
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Obrazek 22. Rozbor jednotlivych druhti pohybové aktivity u socidlniho motivu
5. 3 Vlastni anketa

Anketa je zaloZena na subjektivnim hodnoceni.

Otazka ¢. 1
Kolik hodin obvykle denné spite?
Respondenty jsou rozdélila do dvou skupin — 7 hod a méné a 8 hod a vice. Prvni

variantu zvolilo 14 jedinct, 8 hod a vice zvolilo 6 jedinci.

Z obrazku 23 vycteme, ze v ,,chizi“ jsou aktivnéjsi lidé, ktefi vénuji spanku vice hodin.

Naopak znacné€ zaostavaji v ,,intenzivni PA* a to o 80 %.
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Obrazek 23. Srovnani skupin v zavislosti na faktoru hodin spanku

Pti detailnéjSim rozboru PA se nachazi velky rozdil na obrazku 24 ve volnocasové pohybové
aktivité. Skupina s vice hodin spanku je aktivnéjsi o 928,5 MET-min/tyden. Stejn¢ tak tataz
skupina je o 100 % aktivnéjsi v zaméstnani. Nejvice jsou hodnoty vyrovnané v oblasti ,,PA
pii doprave®.
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Obrazek 24. Rozbor jednotlivych druhti pohybové aktivity z hlediska hodin spanku

43



Otazka ¢. 2
Myslite si, Ze mate dostatek spanku?

Zaméstnanci v reflexi na prvni otazku maji zvolit, zda pocituji pocet jejich hodin
spanku jako dostate¢nou hodnotu. Respondenti jsou opét rozdé€leni do dvou skupin, a to
s odpovédi ,,obvykle ano“ tak odpovédéli jen 4 zdotazovanych a zbytek, tudiz 16
zameéstnanct, zvolilo druhou variantu ,,nikdy/ziidka®.

Hodnoty jsou nejvice vyrovnané ve ,stfedni intenzivni PA*“ a nejvice se li§i v
wintenzivni PA®, kdy jedinci shledavajici jejich pocet hodin spanku jako dostacujici, jsou

aktivngjsi v této oblasti o0 600 MET-min/tyden.
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Obrazek 25. Srovnani skupin v zavislosti na faktoru dostatku spanku
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I kdyz tato otdzka nepfinesla zadné statisticky vyznamné tdaje, z obrazku 26 je jasné
viditelny rozdil v oblasti volnocasové PA. Respondenti, ktefi se citi vice unaveni neprovozuji

tolik pohybové aktivity jako druha skupina — o 53 %.
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Obrazek 26. Rozbor jednotlivych druhii pohybové aktivity v zdvislosti na faktoru
dostatku spanku

Otazka ¢. 3

Jak byste hodnotili Vas celkovy stav zdravi?

Jako ,,velmi dobry* shledalo sviij stav celkem 4 respondenti. Odpovéd’ ,,dobry* zvolila
vétSina dotazovanych a to celkem 12, a ,,primérny stav* zvolili 4 jedinci.

Paradoxné lidé, ktefi shledavaji sviij stav nejhtife, dominuji ve 3 oblastech. V ,,celkové
PA®, ,stfedné intenzivni PA* a v ,,chtizi“, kdy oproti jedinciim s velmi dobrym stavem zdravi

maji rozdil 2458 MET-min/tyden.
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Stav zdravi
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Obrazek 27. Pohybova aktivita z hlediska subjektivniho hodnoceni vlastniho stavu

zdravi

I zde na obrazku 28 vidime nejvyssi aktivitu u lidi s primérnym stavem zdravi. Nejvice

dominuji v oblasti ,,PA v praci“ kdy zbylé dvé skupiny neprovadéji zadnou pohybovou

aktivitu.
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Obréazek 28. Rozbor jednotlivych druhi pohybové aktivity z hlediska subjektivniho

hodnoceni stavu zdravi
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Tabulka 11.
Pohybova aktivita z hlediska subjektivni hodnoceni stavu zdravi — Kruskal-Wallis ANOVA

Zdravi n H p n?

velmi dobry 4

chize dobry 12 3,398 0,183 0,179
pramérny 4
velmi dobry 4

stfedné intenzivni PA dobry 12 0,752 0,687 0,040
pramérny 4
velmi dobry 4

intenzivni PA dobry 12 6,806 0,033 0,358
pramérny 4
velmi dobry 4

celkova PA dobry 12 2,286 0,319 0,120
pramérny 4
velmi dobry 4

PA v praci dobry 12 4,799 0,091 0,253
pramérny 4
velmi dobry 4

PA pti dopravé dobry 12 2,657 0,265 0,140
pramérny 4
velmi dobry 4

PA v domacnosti dobry 12 1,011 0,603 0,053
pramérny 4
velmi dobry 4

PA ve volném case dobry 12 5,938 0,051 0,313
pramérny 4

Legenda: n — velikost souboru, H— Kruskal-Wallis Anova, p — hladina vyznamnosti,

n? — koeficient , effect size”.

»Veécna vyznamnost* nebo-li effect size poukazuje na fakt, Zze pii vetSi pocetnosti

vyzkumného souboru by tento rozdil mohl byt statisticky vyznamny.
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6 DISKUZE

Zamérem diplomové prace byla analyza tirovné pohybové aktivity u lidi se sedavym
typem zaméstnani. Ugastnici vyzkumu, zaméstnanci spole¢nosti ERGO a.s., jsem oslovila
z divodu perfektniho profilu sedavého chovani k ziskani dat k diplomové praci. Sedavé
chovani je v dnesni dobé velmi aktudlni téma, jelikoz nedostatek pohybu, se Spatnymi navyky
stravovani, vede k obezité. Obezita je jednim z nejvétSich problémli moderni doby, piredevsim
v rozvinutych zemich. Nartst vyskytu obezity je vSeobecné spjaty s enviromentalnimi a
behavioralnimi faktory, jako jsou napiiklad sedavy zplsob Zzivota, rychld konzumace
vysokoenergetickych potravin a jiné (Stanikova et al., 2017).

Prvni pouzity dotaznik byl IPAQ — long, ktery mapuje data v 5 oblastech pohybové
aktivity: v ramci prace nebo Skolni dochazky; pfesuny — pii dopravé; Gdrzba domu (bytu),
domaci prace a péce o rodinu; sport, rekreace a volnocasova aktivita a ¢as straveny sezenim
(Kudlacek & Fromel, 2012). Zaméftili jsme na srovnani pohybové aktivity dvou skupin,
v jednom piipade (hodnoceni stavu zdravi) tii skupin.

Prvni zkoumané oblast byla Groven pohybové aktivity z hlediska pohlavi. Celkova
hodnota pohybové aktivity je t¢éméf vyrovnana. Lehce dominuji Zeny. Signifikantni rozdil je u
intenzivni pohybové aktivity, pfi¢emz muzi pfevysuji Zzeny o 1620 MET-min/tyden, hodnota
je o 100 % vyssi nez u zen, jelikoz zeny neprovadéji zadnou Cinnost v intenzivnim zatiZeni.
Pii detailngj$im rozboru je vidét, ze ani muZi ani Zeny neprovadéji zddnou pohybovou aktivitu
v ramci préce, coz prisuzuji jako dasledek pravé sedavému zaméstnani. Ve volném case se to
pokouseji kompenzovat vice muzi nez Zeny. Muzi ve volném case provozuji pohybovou
aktivitu 3x vice nez zeny. Ob¢ skupiny by si m¢li uvédomit, Ze malo pohybu se neodrazi jen
na fyzické strance, ale i na dusevni. Pfi nedostatecném pohybu télo nemé sanci vyprodukovat
dostatecné mnoZstvi hormonu $tésti — endorfin. Je vSeobecné zndmo, Ze pravé tento hormon
navozuje piijemny pocit, tlumi bolet, a zmenSuje napéti a stres. Nasledkem nedostatku
endorfint je Spatnd nalada, vétsi mnozstvi stresu a pocit neschopnosti pii feSeni tkold, coz se
muze odrazet pravé v pracovnich ¢innostech (Kukacka, 2009).

Z hlediska BMI jsou respondenti rozdéleni do dvou skupin — normalni rozmezi (18,5 —
24.9), do této skupiny se fadi 11 zaméstnanct, druha skupina jsou lidé s nadvahou a obezitou
(25,0 — 34,9) kam spada 9 zaméstnanct. Ve vSech trovnich dominuje skupina v normélnim
provozuji stejné mnozstvi pohybové aktivity. Tyto data potvrzuje i vyzkum Matoulka,
Svaciny a Lajka (2014), ktefi zmifuji, ze vice nez dvé tietiny obéznich nevykondva zadnou

intenzivni pohybovou aktivitu, dokonce vice nez polovina ani pohybovou aktivitu o stfedni

48



intenzité. Velky rozdil je u pohybové aktivity provozované ve volném Case, pficemz jedinci
s normalnim BMI se hybou 2x vice.

Dalsim kritériem je zvolen veék. Respondenti jsou rozdéleni do mladsi skupiny (do 35
let, n=11) a starsi skupiny (od 36 let, n=9). V celkové PA jsou skupiny tak vyrovnané, ze
rozdil mezi nimi je naprosto zanedbatelny. Stejné tak jsou si velice blizko i hodnoty u stfedné
intenzivni pohybové aktivity. Z vyzkumu Sigmundové et al. (2014) vychézi, Ze analyza
vysledkd u dosp€lé populace vykazuje klesajici podil osob provozujici pohybovou aktivitu ve
sttedn¢ intenzivnim zatiZzeni a roste podil osob s nizkou urovni PA mezi lety 2002-2011.
Signifikantné¢ vyznamné hodnoty se skryvaji v intenzivni pohybové aktivité. Mladsi skupina
provozuje aktivitu v této intenzit¢ 1440 MET-min/tyden, star$i skupina pouze 120 MET-
min/tyden.

V zavislosti vlivu na faktoru koufeni nekutéaci (n=14) provozuji vice celkové pohybové
aktivity. V chlizi nekufaci nachodili 1716 MET-min/tyden a kufaci pouhych 693 MET-
min/tyden. Ve stfedni i intenzivni PA pievySuje skupina kuidkli (n=6). Pfi podrobné&jSim
prizkumu kuféaci provozuji vice pohybové aktivity doma a kolem zahrady a ve volném case.
Tento fakt neni v souladu s vyzkumem Federalni univerzity v Sdo Paulu, kde vyslo najevo, ze
kutéci se vice vénuji lezeni a sedavym Cinnostem nez nekutéaci. Dle tohoto vyzkumu kouieni
souvisi s vy§§im sedavym chovanim (Lauria et al.,2017).

V zavislosti na faktoru vlastnictvi kola se objevilo par statisticky vyznamnych udaji.
Prvni statisticky vyznamny udaj je ve stiedné intenzivni pohybové aktivité, kdy lidé, kteti
vlastni jizdni kolo (n=14) dosahuji hodnoty 907,5 MET-min/tyden, zatimco lidé¢ bez kola
(n=6) 370 MET-min/tyden. Druhy udaj se skryva v pohybové aktivit¢ konanou v domécnosti.
Skupina cyklistl je aktivnéjsi o 546,25 MET-min/tyden. Posledni vyznamny idaj se nachézi
v oblasti volno¢asové PA, pii¢emz cyklisté jsou aktivngjsi o 82 %. Setina a Pisot (2009)
zdiiraziuji ve své studii dilezitost a piinosy cyklistika. Kazdodenni cyklistika snizuje riziko
vazného onemocnéni srdce, vysoky krevni tlak, obezitu a diabetes. Pti rychlosti nizké
intenzity tento sport vyvolava zrychlenou c¢innost plic a kardiovaskuldrniho systému. Je
vhodny na posileni svall nohou a pazi obzvlasté¢ pii stoupani. Podobné aktivity maji za
nasledek rychlou spotiebu energii.

Sedavé chovani jsem porovnavala u pracovnich a vikendovych dni u muzi a Zen. O
vikendu muzi i Zeny sedi, se zanedbatelnym rozdilem, naprosto stejné. V pracovnich dnech
zeny sedi o trochu vice nez muzi. Vyzkum, realizovany v Chile, nevypozoroval zadné
signifikantni rozdily mezi pohlavimi u Casu straveny v sed€. Byl vypozorovan trend poklesu
primérného Casu straveného v sed¢ s rostoucim vékem u Zen. Nejvice sedi Zeny od 70 let

(Aquilar-Farias et al, 2019).
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Pomoci dotazniku MPAM-R jsme dostali data, kviilli ¢emu respondenti provozuji
pohybovou aktivitu. Nasledn¢ jsem u kazdého motivu srovnala dvé skupiny s rozdilnym
nazorem v urovni pohybové aktivity.

Motiv zajem zvolilo 14 zaméstnanci jako divod k realizaci pohybové aktivity.
Statisticky vyznamna data jsou ve stfedni intenzité¢, pohybové aktivit¢ v domacnosti a ve
volném casu. Nejveétsi rozdil je ve volnocasové aktivité, kdy lidé, ktefi shledali ,,z4jem* jako
motiv k realizaci pohybové aktivity, provozuji pohybovou aktivitu 8x vice.

Sedm respondentt vykonavaji pohybovou aktivitu z divodu vyzvy. Tito respondenti
vykonavaji o 100 % vice intenzivni pohybové aktivity nez zbytek respondentl. V chizi jsou
si obé skupiny vyrovnané, stejn¢ tak jako v pohybové aktivité ve stiedn¢ intenzivnim zatizeni.
Vysledek zvoleni motivu je vidét predev§im ve volnocasové aktivite, kdy jedinci, ktefi zvolili
vyzvu jako motiv, sportuji 3x vice nez druhé skupina.

Kwvili vzhledu se pohybuje 12 respondenti z 20. V této oblasti nebyly zaznamenany
statisticky vyznamna data. Nicméné v celkové pohybové aktivit¢ jsou skupiny vyrovnané.
Diference jsou znatelné opé€t u intenzivni a volnocasové PA. Neocekavany rozdil se objevil u
intenzivni pohybové aktivity, jelikoZ skupina neshledavajic tento motiv pozitivné, ma 1260
MET-min/tyden a druhd skupina pouze 300 MET-min/tyden.
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7 ZAVERY

Po zpracovani vysledkli z Mezinarodniho dotazniku k pohybové aktivité, Dotazniku

motivace k pohybové aktivité a vlastni ankety vyplynuly nasledujici zavéry.

IPAQ - long

Celkova urovenn pohybové aktivity zhlediska pohlavi je vyrovnana. Statisticky
vyznamna data se ukéazala v ,,intenzivni PA*, kdy muzi vykonavaji o 100 % vice PA
nez zeny.

Z hlediska BMI se neukéazali zadné statisticky vyznamné hodnoty. Ve vSech
kategoriich dominuji jedinci s normélnim rozmezim BMI. Jedinci, s normalnim
rozmezim BMI, jsou aktivnéj$i ve volném case 2x. V rdmci zaméstnani ani jedna
skupina nevykonava zadnou pohybovou aktivitu.

Z hlediska veéku jsou hodnoty celkové pohybové aktivity témét totozné. Statisticky
vyznamné vysla najevo pohybova aktivita provozovana ve volném case, jelikoz mladsi
skupina (do 35 let) je aktivn&jSi o 1284 MET-min/tyden (68 %).

V zavislosti vlivu na faktoru kufactvi se nezaznamenala zadn4 statisticky vyznamna
data. Nekutaci provozuji vice celkové pohybové aktivity. V domacnosti a okolo domu
jsou vice aktivni lidé kteti koufi.

V zavislosti na faktoru vlastnictvi kola se ukazalo, ze cyklisti provozuji vice pohybové
aktivity ve stfedni intenzité. V podrobné&j$im rozboru jsou cyklisti vice aktivni ve
volném case a v prostfedi domova.

Cas straveny sezenim se nijak zv1ast' nelidi u skupiny muzil a Zen. Markantni rozdil

neni u vikendovych ani pracovnich dni.

MPAM-R

Nejvice respondentii (15 z20) shledalo ,,zdatnost* jako motiv k realizaci pohybové
aktivity. Jedinec je aktivni se zdmérem zachovat si urcity stupen fyzického zdravi a
kondice. Chce se citit silny a plny energie.

Motiv ,,vyzva“ zvolilo 7 respondentli jako diivod k provozovani pohybové aktivity. Na
rozdil od ostatnich respondentl, provozuji o 100 % vice pohybové aktivity

v intenzivnim zatiZeni.

51



Hodnoty celkové pohybové aktivity jsou u motivu vzhled témét vyrovnané. 1 kdyz 8
probandu tvrdi, ze vzhled neni diivodem k jejich pohybové aktivité, vykonavaji vice
intenzivni PA.

Nejcastéji shledany motiv ,,zdatnost”. Probandi, kteti zvolili tento motiv jako diivod
k realizaci PA, maji ve vSech oblastech vyssi hodnoty nez druha skupina. Signifikantni
rozdil mezi skupinami je hlavné v oblasti chlize, kdy probandi s ,pozitivhim*
vysledkem maji 1389 MET-min/tyden a ,negativni 247,5 MET-min/tyden. Ve
volném case jsou aktivngjsi ,,pozitivni* jedinci k tomuto motivu a to o 86 %.

Socialni motiv nevykazuje zZadna statisticky vyznamna data mezi skupinami. Jedinci s
,hegativnim statusem* jsou vice aktivni v chtzi. V celkové PA jsou ale skupiny

vyrovnané.

Vlastni anketa

V zavislosti na faktoru hodin spanku, skupina zaméstnanct, kteti spi 8 hodin a vice,
provozuji i vétsi mnozstvi chlize a stfedn¢ intenzivni pohybové aktivity.

Jedinci, ktefi jsou spokojeni s mnozstvim hodin spanku se vice pohybuji v praci, ve
volném case 1 pfi zplsobu dopravy.

Subjektivni hodnoceni stavu zdravi nepfineslo zadné statisticky vyznamné hodnoty.
Probandi, ktefi jsou nejméné spokojeni se svym stavem zdravy (hodnoceno jako
,Lprumérny*) jsou nejvice aktivni v préaci, pfi zpuisobu dopravy a v domdcnosti.

Nejvyssi hodnotu nasbirali 1 v oblasti ,,chlize®.
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8 SOUHRN

Pro fyzickou, psychickou a socidlni pohodu je neodmyslitelnou soucasti prave
pravidelnd pohybova aktivita. Bohuzel, v reflexi na moderni svét, se uroven pohybové
aktivity hodné snizila a lidé se pfiklonili vice k sedavéjsimu zivotnimu stylu.

Hlavnim cilem diplomové prace je, na zdklad¢ dotaznikového Setfeni, zjistit mnozstvi
vykonéavané pohybové aktivity a hlavni motiv k jeji realizaci v zavislosti riiznych ukazatelll ve
vybrané firmé.

Vyzkum byl realizovéan v prazské firmé¢ ERGO a.s., kterd se zabyva sluzbami pojisténi.
Vyzkumné Setieni probihalo v tnoru 2019. Pro ziskani dat byl pouZzit Mezinarodni dotaznik
k pohybové aktivité IPAQ-long, Dotaznik motivace k pohybové aktivit¢ MPAM-R a vlastni
anketa. Celkové se na dotaznikovém Setfeni participovalo 20 zamé&stnanct (13 zen a 7 muzi).

Z vysledki vyplyva, ze neni rozdil mezi celkovou hodnotou pohybové aktivity u muzi a
zen. Muzi vykonavaji o 100 % vice pohybové aktivity v intenzivnim zatizeni. Patnact
respondentll z dvaceti zvolili ,,zdatnost™ jako nejcastéjsi odpovéd k realizaci pohybové
aktivity. Pohybovou aktivitu vykonévaji, aby si zachovali urcity stupenn fyzického zdravi a
kondice. Uroven sedavého chovani se u miizu a Zen o vikendovych dnech li§i s minimalnim

rozdilem. V pracovnich dnech zeny sedi vice nez muzi o 91 min/tyden.
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9 SUMMARY

Regular physical activity is an essential part of physical, mental and social well-being.
Unfortunately, in reflecting on the modern world, the level of physical activity has decreased
a lot and people have leaned more towards a more sedentary lifestyle. The main aim of this
thesis is to find out the amount of physical activity performed and the main motive for its
realization based on various indicators in the selected company. The research was carried out
in the Prague insurance company ERGO a.s. The research was carried out in February 2019.
The IPAQ-long International Questionnaire for Physical Activity, MPAM-R Motivation
Motivation Questionnaire and its own survey were used to obtain data. In total, 20 employees
(13 women and 7 men) participated in the questionnaire survey. The results show that there is
no difference between the total value of physical activity in men and women. Men exercise
100 % more exercise activity under heavy load. Fifteen respondents out of twenty chose
,proficiency" as the most common response to physical activity. They exercise physical
activity to maintain a degree of physical health and fitness. The level of sedentary behavior
varies between men and women at weekends with a minimal difference. On working days

women sit more than men by 91 min / week.
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Piiloha 1

Ipidemioloagy Unat, University of New Scuth Walex. Sydney Centrue kinantropologického vyzoamu, FIK UI, Olomonc

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame se o pohybovou akfivitu, kterou vykondvate jake souZdst Vadeho kazdodenniho Zivota.
V otazkach se Vas budeme ptat na as, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v poslednich 7 dnech. Prosime Vas
o zodpovézeni vSech otdzek, | kdy2 se nepovaZujete za pohybové aktivniho Clovéka. Zamyslete se prosim nad
aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako soutdst domdcich praci, na zahradé, pfi pfesunu z mista na misto a
ve Vagem volném &ase pii rekreaci, cviteni nebo sportu.

Zamyslete se nad intenzivni (télesnd narocnd) a stiednd zatdZujici pohybovou aktivitou, kterou jste
provadéla béhem poslednich 7 dnd. Intenzivni pohybova aktivita se vyznatuje t@Zkou télesnou namahou a
zadychanim. Stredné zatéZujici pohybova aklivita se vyznaduje stiedni télesnou namahou, pfi niz dychate trochu
vic nez normainé.

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvni &ast se tykd Vasi prace nebo studia. Zahrnuje Vase placené zaméstnanl, Skolnl dochazku, zemédélske
préce, dobrovolnickou praci a jakoukoliv dal§i neplacenou préci, kterou jste délal/a mimo svij domov. Nezahmujle
sem neplacenou praci, kterou déléte doma, jako napi. doméaci a zahradni prace, (drzbu domu (bytu) a pééi o
rodinu. Na to se ptame ve 3. casli.

1. MLA__I]; v soucasnosti zaméstnani (8kolni dochézka) nebo neplacenou praci mimo svij domov?
Ano

[] Ne — Prejdéte ke 2. Edsti: PRESUNY...

Nasledujici otazky se tykaji vedkeré pohybové aktivity, kterou jste provadélla b&éhem poslednich 7 dna jako
soutdst Vaseho placeného zaméstnani (3kolni dochazka) nebo neplacené prace. Neni sem zahrnut pfesun do
préce a z prace (do Skoly a ze Skoly).

2. V kolka dnech b&hem poslednich 7 dnu jste provadélia intenzivni pohybovou aktivitu, napf. zvedani
t&2kych bfemen, kopani (ryti), t82ké stavebni prace, vystup do schod( v rémci Vasi prace nebo studia?
Berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, které trvala nepfetrZité alespof 10 minut.

dn( v tydnu
[[] Zadna intenzivni pohybova aktivita spojend s praci nebo studiem P Piejdéte k otdzce &. 4

3. Kolik Zasu jste cbvykle stravila v jednom z t&chto dni provadénim intenzivni pohybové aktivity v ramci
Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4. Opét berte v Uvahu pouze tu pohybeovou aktivitu, kterou jste provadéla nepfetrZité alespoil 10 minut. V
kolika dnech b&hem poslednich 7 dnil jste provadéla stfedné zatéZujici pohybovou aktivitu, napf.
pfenadeni lenkych bfemen, v ramci Vasi prace nebo studia? Nezahmujte prosim chizi,

dnd v tydnu

O Zadna stfednd zatéZujici pohybové aktivita
spojend s praci nebo studiem —_— Prejdéte k otdzce ¢. 6

5. Kollk asu |ste obvykle stravila v jednom z téchto dnl provadénim stfedné zatézujici pohybové aklivity v
ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

6. V kolika dnech b&éhem poslednich 7 dnil jste chodilla nepfetrZité alespoit 10 minut v rdmel Vasi prace
nebo studia? Nezapoéitavejte prosim chiizi do prace (8koly) nebo z prace (5koly).

dni v tydnu
E] Zadna chize spojend s praci nebo StUdIEM ey Prejdéte ke 2. &dsti: PRESUNY...

7. Kolik &asu jste obvykle stravil'a v jednom z téchto dni chizi v ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za
jeden den)?

hodin denné
—_____minut denné
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2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Nasledujici otazky se vztahuji k tomu, jak se p'fesouvéte z mista na misto, véetn& mist jako pracoviité, obchody,
kina atd.

8. V kolika dnech béhem poslednich 7 dni ste cestovalla motorovym dopravnim prostfedkem, jako
napr. viakem, autobusem, autem nebo tramvaji?

_____dnGvtydnu
[[] 2adné cestovani motorovym dopravnim prostiedkem  asp Prejdéte k otdzce é. 10
9. Kolik tasu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl cestovénim ve viaku, autobusu, auté, tramvaji nebo
jném motorovém dopravnim prostfedku (v priméru za jeden den)?
__ hodin denné

minut denné

Nyni berte v ivahu pouze jizdu na kole a chizi pii cestovani do prace a z prace, do $koly a ze $koly, pochizkach
nebo jiném pfesunu z mista na misto,

10. V kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste jezdil/a na kole nepfetrZité alespof 10 minut pfi pfesunu z
mista na misto?

dn( v tydnu
[[] 2adna jizda na kole z mista na misto —_— Prejdite k otézce é. 12

1. Kolik ¢asu jste obvykle stravilla v jednom z téchto dni jizdou na kole z mista na misto (v priméru za
jeden den)?

hodin denné
minut denné

12.  Vkollka dnech béhem poslednich 7 dni |ste chodilia nepfetrZité alesport 10 minut pfi pfesunu z mista
na misto?

dnl v tydnu
[[] Zadnachize zmista na misto ey Prejdéte ke 3. &dsti: DOMACI PRACE..
13. Kolik casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnd chizi z mista na misto (v priméru za jeden den)?

_____hodin denné
minut denné

3. CAST: DOMACI PRACE, UDRZBA DOMU (BYTU) A PECE O RODINU

Tato &ast se tyk& pohybové aklivity, kterou jste provadélla b&hem poslednich 7 dnd doma a okolo domu, jako
napf. demaci prace, zahradkafeni, prace v okoli domu, GdrZba domu (bytu) a péce o rodinu.

14. Berte v (vahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadélla nepfetrZité alespoit 10 minut. V kolika
dnech béhem poslednich 7 dnl jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, jako zveddani téZkych
bremen, tipani dtivi, odklizenl snéhu nebo rytl na zahradé nebo v okoll domu?

dnd v tydnu

[:] Z4dnd intenzivni pohybové aktivita
na zahradé nebo v okoll domu — Pfejdéte k otazce ¢, 16

15, Kolik ¢asu jste obvykle stravila v jednom z téchto dnl provadénim intenzivni pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v praméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

16. Opét berte v (vahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadéla nepfetrZité alespoi 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dnd jste provadéla stfednd zatéZujici pohybovou aklivity, jake napt.
pfenaseni lehkych bfemen, zametani, myti oken a hrabani na zahradé nebo v okoli domu?

dni v tydnu

[[] 2adna stredné zatézujici pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoll domu J— Prejdéte k otdzce ¢. 18
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17.

18.

Kolik &asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnil provadénim stfednd zatéZujici pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Jesté jednou berte v (vahu pouze takovou pohybovou aktivitu, které jste provadél/a nepfetrZité alespon 10
minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnd jste provadélla stfedné zatézujici pohybovou aktivitu,
jako napf, pfenaseni lehkych bfemen, myti oken, drhnuti podlahy a zametani u vas doma?

_____dnivtydnu

E] Zadna stfedné zatéZujicl pohybova aktivita doma = Prejdéte ke 4. ¢asti: REKREACE...
Kolik ¢asu jste obvykle stravilia v jednom z téchto dni provadénim stfedné zaté2ujici pohybové aklivity u
vas doma (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato éast se tyka veskeré pohybové aktivity, klerou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnii pouze pfi rekreaci,
sportu, cviteni nebo ve volném &ase. Nezahmujte prosim tu aktivitu, které jste uvedla jiZ dfive,

20.

21!

22,

23,

24,

25,

Nezapoditavejte chizi, kterou jste uvedl/a jiz dfive. V kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste chodilla
nepfetrzité alespon 10 minut ve svém volném ¢case?

dnl v tydnu
[[] Zadné chize ve volném Zase — Piejdéte k otdzce &. 22

Kolik Zasu jste obvykle stravilla chizi v jednom z téchto dnd ve svém volném &ase (v priméru za jeden
den)?

hodin denné
minut denné

Berte v Gvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadélla nepfetrZité alespoi 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste provadélla intenzivni pohybovou aklivitu ve svém volném
¢ase, Jako napf. aerobik, béh, rychlou jizdu na kole nebo rychlé plavani?

dnl v tydnu
[[] 2adna intenzivni pohybové aktivita ve voiném ¢ase  wpp Prejdéte k otdzce ¢. 24

Kolik &asu jste obvykle stravil/a v jednom 2 téchto dnd provadénim intenzivni pohybové aktivity ve svém
volném &ase (v proméru za jeden den)?

____hodin denné
minut denné

Opét berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadéla nepfetrZité alespod 10 minut,
V kolika dnech b&hem poslednich 7 dni jste provadél/a stredné zatézujici pohybovou aklivitu ve svém
volném &ase, jako napf. jizdu na kole b&Znym tempem, plavani béZnym tempem a tenisoveu étyfhru?

dnl v tydnu
[] Zadna stredné zatézujici pohybova aktivita
ve volném case w— Prejdéte k 5. Edstl: CAS STRAVENY SEZENIM

Kolik ¢asu jste obvykle stravilia v jednom z téchto dn0 ve svém volném Case provadénim stfedné
zatézujici pohybové aktivity (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné
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5. CAST: CAS STRAVENY.SEZENIM .

Posledni otazky se tykaji ¢asu, Ktery stravite sezenim v praci, ve $kole, doma, pii studiu a ve volném éase. To
miZe zahrnoval Cas, ktery sirdvite sezenim u stolu, na navitévé pfatel, u &teni nebo sezenim a leZenim pii
sledovani televize. Nezahrnujte Cas straveny sezenim v motorovém dopravnim prostiedku, ktery jste jiz uvedlia
dfive.

26, Kolik ¢asu denné jste obvykle strdvilla sezenim v pracovnich dnech béhem poslednich 7 dni
(v priméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné

27. Kolik Zasu denné jste obvykle stravila sezenim ve vikendovych dnech béhem poslednich 7 dnd
(v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

DEMOGRAFICKE OTAZKY

1. Pohlavi: _ Muz
___Zena

2. Kolik vam bylo let pfi vasich poslednich narozeninach?
__ Let
___Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitam odpovédét

3. Kollk let $kolnl dochazky mate ukonéeno (véetné zakladni Skoly)?
— Let
___ Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitdm odpovédét

4. . Mate v soucasné dobd placené zaméstnani?
___Anc
_Ne > Plojdéte k otazce & 6
_ Nevim/Nejsem si jisty/d ——————» Fajdéte k oldzce & 6
___ Odmitdm odpovédat —— Prajite k otézce ¢, 6

5. Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve viech zaméstnénich?
___Hodin tydné
__ Nevim/Nejsem si isty/a
___ Odmitam odpovédét

6, Kam zafadite misto, kde Zijete?
___ Velké mésto (> 100 000 obyvatel)
Stfedné& velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
Mensi mésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
Mala obec/vesnice (< 1 000 cbyvatel)

Pu—

Nevim/Nejsem si jisty/a
Odmitam odpovédét
Dopliujici udaje
viskaem: [ ] Hmotnost(kak [ |
Bydlisté: okres: [ ]obec | Nérodnost
Zpasob bydleni (¢im-D, bytovy dim-B): :] Kufak (ano-A, ne-N) |:|

Zpasob Zivota (sam-S, v rodiné-R, v rodiné s détmi do 18 lel-RD):D Mate psa (ano-A, ne-Nj
Materialni podminky: mam k dispozici (ano-A, ne-N) kolo D auto D chatu, chalupu

Organizovanost (pravidelna uEast v organizované pohybové aktivité po vétsinu
roku-organizuje osoba nebo instituce, ne-N, 1x, 2x, vice krét - tydné): [:,

Sportovni éinnost, kterou b&hem roku nejéastéji provozujete

a kterou byste nejradéji provozovalia
Neprovozuji 2adnou sportovni aktivitu :]
Dékujeme Vam za peclivé a pravdivé vypinéni dotazniku.
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Piiloha 2

MPAM-R — Dotaznik motivace k pohybové aktivité
Nize je uvedeny seznam duvodd, proc se lidé vénuji pohybovym aktivitam, sportu a cviceni.
Méjte na paméti Vasi prvofadou pohybovou aktivitu/sport a odpovézte na kazdou otazku (pouzijte predlozenou
$kalu), na zakladé toho, jak pravdivé je pro vas konkrétni tvrzeni. Dotaznik obsahuje 30 otazek.
1 2 3 4 5 6 7

Neni to pravda Velmi pravdivé
1. Protoze chci byt v dobré fyzické kondici.
2. Protoze je to legrace.
. Protoze rad(a) se ucastnim aktivit, které jsou pro mé vyzvou.
. Protoze chci se naudit novym dovednostem.
. Protoze si chci udrzet vahu nebo shodit kila, abych vypadal(a) lépe.
. Protoze chci byt s prateli.
. ProtoZe rada provozuji tuto ¢innost.

. Protoze si chci vylepsit svoje dosavadni dovednosti.

w W N N s W

. Protoze mam rad(a) vyzvu.

10. Protoze si chei vypracovat (formovat) své svaly, abych vypadal(a) lépe.
11. Protoze mé to uspokojuje.

12. Protoze se chci udrzet na své stavajici dovednostni urovni.
13. Protoze chci mit vic energie

14. Protoze mam rad(a) aktivity, které jsou fyzicky naroéneé.
15. Protoze rad(a) jsem s ostatnimi, ktefi se také zajimaji o tuto aktivitu.
16. Protoze chci zlepsit svou kardiovaskularni zdatnost.

17. Protoze chci zlepsit svij zevnéjsek.

18. Protoze si myslim, Ze je to zajimave.

19. Protoze si chei udrzet fyzickou silu a Zit zdraveé.

20. Protoze chci byt pritazlivy(-a) pro druhé.

21. Protoze se chci seznamovat s novymi lidmi.

22. Protoze je tato aktivita pro mne potésenim.

23. Protoze chci udrzet své fyzické zdravi a dusevni pohodu.
24. Protoze chci zlepsit svou figuru.

25. Protoze se chci zlepSovat ve své discipliné.

26. ProtoZe mé tato aktivita povzbuzuje.

27. Protoze kdyz nesportuji, citim se fyzicky nepfitazlivy(-a).
28. Protoze mi pratelé chtéji, abych se k nim pfipojil.

29. Protoze mam rad(a) vzruseni z ucasti na aktivité.

30. Protoze rad(a) travim as s ostatnimi pfi této innost.
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Ptiloha 3

ANKETA
Dobry den,

obracim se na Vis s Zidosti o vypInéni dvou dotaznikil a jedné ankety, ktera poslouZi jako zdroj
informaci k diplomové praci. V diplomové prici se zabyvam pohybovou aktivitou a Zivotnim
stylem u lidi se sedavym zaméstninim. Dovoluji si Vas rovnéZ pozadat o pravdivé a co
nejpiesnéjsi odpovédi. Dotazniky a anketa budou anonymné zpracovany. Ziskané informace
jsou urteny vyhradné pro ucely diplomové price.

1) Kolik hodin obvykle denné spite?
a) 6h. nebo méné
b) 7h.
¢) 8h.
d) 9h. a vice

2) Myslite si, Ze miate dostatek spanku?
a) Vzdy
b) Obvykle
¢) Ziidka
d) Nikdy

3) SnaZite se stravovat pravidelng?
a) Ano
b) Ne

4) Dbite pii nakupovéni potravin na jejich kvalit?
a) Ano
b) Spise ano
¢) Spise ne
d) Ne
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5) Koufite? ANO x NE
Pokud ano, pravidelné? ANO x NE

6) Jak byste hodnotili Vas celkovy stav zdravi?
a) Velmi dobry
b) Dobry
c) Pramérny
d) Slaby
¢) Velmi slaby

Predem dékuji za Vas cas a Fadné vypinéni.

Tereza Adamcova, studentka FTK UP v Olomouci.
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