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1 UVOD

,,Aktivni zivot a aktivni starnuti znamena, ze se jednotlivec snazi, zajistit si dobrou
kvalitu zivota. Kvalita zivota vSak nereprezentuje pouze individualni zivotni standard, ale
(Dvotackova, 2013, p. 23).

Tohle téma jsem si vybrala z divodu mého osobniho zajmu o problematiku seda-
vého chovani a pohybové aktivity. Jelikoz jsem meéla vzdy velmi blizko ke svym prarodi-
cam, vybrala jsem si také zaméfeni na seniorskou skupinu populace. Byla v tom vSak i
moje zveédavost dozvédét se vice o této veékoveé skuping, jejich zivote, 1 traveni jejich vol-
ného Casu.

Zajimavé na tomto tématu bylo vSak jisté i to, v jaké dobé se to odehravalo. Pan-
demie koronaviru vnesla zmény do zivota vSech populaci a projevila se také ve zménach
v objemu a distribuci raznych druhti pohybového chovani v ramci dne. Nektefi lidé ve
star§im véku potiebuji organizované pohybové aktivity k aktivnimu traveni ¢asu. Ty v§ak
nebyly pfistupné, proto mnohdy navysili objem sedavych aktivit. Naopak pohybové cho-
vani nékterych seniord pandemii neovlivnila, protoze méli sviij obvykly rezim v domac-
nosti, na zahradkach ¢i s rodinami.

Proto bylo cilem moji prace popsat pohybové chovani seniorti s ohledem na jejich
veék 1 jednotlivé domény Zzivotniho stylu zahrnujici pracovni aktivity, aktivity v domac-

nosti, aktivity v ramci aktivniho transportu a ve volném cas.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Stari a starnuti

Dagmar Dvorackova (2013) popisuje staii a starnuti jako , pfirozeny a nezvratny
biologicky proces, ktery trva od poceti az po smrt jedince™ (p. 21). ,,Starnuti vSak nelze
chépat jen jako proces degradace, ubytku sil a opakovanych ztrat. Je to zivotni obdobi,
které ma stejné jako ta predchozi svou cenu — své radosti, ale i smutky, nadéje 1 zklamani,
hodnoty i trapeni. A vSichni se musime ucit uméni starnout, protoze i kvalita zivota ve stafi
a jeho smysl zalezi do velké miry na pfistupu a postojich kazdého jedince.” (Ondrusova,
2011, p. 13). Stafi je u kazdého jedince individualni zalezitosti dle jeho osobnich okolnosti,
na které by se v§ak mél pripravovat jiz od dospélosti. Jiz v dospelém véku ¢loveéku dochazi,
ze starnuti ¢asem piijde. Nejde o to se pfipravit pouze materialné, ale také dusevné se
pfipravovat na tuto zivotni zmeénu. Tato zZivotni faze ma nékolik oznaceni. Mezi ty nejzna-
mej$i muzeme zaradit napiiklad seniorsky vek, postproduktivni vek, tieti vék, ekonomicky
post aktivni vék a mnoho dalSich (Kozakova & Miiller, 2000). Jak jiz bylo feceno, stari
ovliviyji okolnosti jedince, a tak stari mizeme rozliSovat na kalendaini stafi, biologické
stari, socialni stafi a psychicke staii. Kalendarni stafi je ureno jak jinak nez dle kalendate
podle urcitého dosazeného véku. Dle Hartla (2004) se oznaceni senior pouziva pro lidi
star§ich 60 let. Jakmile se zacne zmensovat nasSe vyska ¢i hmotnost, ochabuje svalstvo a
kaze, vlasy Sediveji €i zacinaji byt problémy s naSimi organy a smysly, jde o stafi biolo-
gické. Pri socialnich zménach, odchodu do diichodu, zména k samoté a méné socialniho
kontaktu, mluvime o socialnim stafi. Poslednim druhem stafi je psychické stafi, které za-
hrnuje jak stafi kalendarni, tak 1 stafi biologické a socialni. Vsechny tyto slozky ovliviiuji
jejich psychiku. Zvladani psychické zatéze ve star$im véku také zalezi na osobnosti jedince
(Kozakova & Miiller, 2006).

Télo jiz neni tak pruzné a nema takovou kondici. Pfi zacatku naseho Zivota se nase
télo zdokonaluje na dany vrchol, v pozdéjsim veéku vsak teélo slabne a ochabuje. S osteo-
porozou a nedostatkem vapniku jsou kosti kiehké a leh¢i. Ani svalstvo neni vynechano,
ztraci pruznost, silu, dochazi k ubytku svalové hmoty a tim se zhorsi kvalitni drzeni téla.
U nekterych organt dochazi k atrofii, tedy k ,,zmenSovani ¢i chifadnuti normalné vyvinu-
tého organu nebo jeho Casti“ (Hartl a Hartlova, 2000, p. 62). I smyslové funkce ztraci na

své plné funkci — nechutenstvi, sluchadlo, bryle apod. Ceho si mtzeme na prvni pohled
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vS§imnout u seniort, jsou zmény v kizi. Vyskytuji se pigmentové skvrny, vrasky a kize se
zacne vlivem véku ztencovat, vysusovat a potiebuje tak vétsi péci nikoli zanedbani.

Spolecnost diive nasazovala energii pouze pro fyzické zmeény ve stafi. Dilezita je
1 psychicka a dusevni pohoda. Preci nase psychika pfedev§im ovliviiuje motivaci pro po-
hyb. Stafi lidé jsou jiz vice emoc¢né zalozeni, prosli si zménou jako je odchod ze zamést-
nani, zhorSeni zdravi, jsou vice osaméli a nejhorsi, boji se smrti. Takové zmény v nich
mohou vyvolat deprese, uzkosti, uzavienosti a nejcastéj§i mrzutosti. Na druhou stranu ma-
lickosti jako jsou lusténi jakykoliv kiizovek, Cetba ¢i u€eni se novym vécem, mohou seni-
orim napomoci k udrzeni kognitivnich funkci.

,Pro zvySeni kvality zivota ve stafi bychom se méli zaméfit na aktivni starnuti,
prostfedi a komunitu vstficnou ke stafi, zlepSené zdravi a zdravotni péce ve stafi, podporu
rodiny a ochranu lidskych prav* (Haskovcova, 2012, p. 46). Markova (2010) uvadi: ,,Kva-
lita zivota se dotyka pochopeni lidské existence, smyslu zivota a samotného byti. Zkouma
materialni, psychologické, socialni, duchovni a dals§i podminky pro zdravy a §t'astny zivot
clovéka. Kvalita zivota souvisi s uspokojovanim potieb.” (p. 38). Aktivni starnuti zahrnuje
vlastni péci o svij zivotni styl a kvalitu zivota. Jde o to, jak moc jedinec chce, zda se ke

starnuti v zivoté postavi pozitivné nebo negativné.

2.1.1Zivomi styl a volny ¢as

Zivotni styl u této v&kové populace je dilezity stejné jako v mladi. Duffkova, Ur-
ban a Dubsky (2008) charakterizuji zivotni styl jako ,,zplisob, jakym lidé ziji — tedy jak
bydli, stravuji se, vzdélavaji se, chovaji se v riznych situacich, bavi se, pracuji, spotiebo-
vavaji, vzajemné komunikuji, jednaji, rozhoduji se, cestuji, vyznavaji a dodrzuji urcité
hodnoty, staraji se o déti, péstuji potraviny, vyrabé&ji atd.“ (p. 51). V psychologickém slov-
niku Hartl & Hartlova (2010) uvadi, ze zivotni styl je ,,v obecné roviné souhrn individu-
alnich postojti, hodnot a dovednosti odrazejicich se ve vyrobni, umélecké a jiné Cinnosti
cloveka, zahrnyje sit’ mezilidskych vztaht, vyzivu, télesny pohyb, organizaci Casu, zajmy
a zaliby* (p. 559). Tyto definice nam jednoduse ukazuji, ze zivotni styl jedince je takovy,
jaky si sami zvoli. Pfiméfeny pohyb spole¢né s Cistym prostfedim a zdravym stravovanim

muize zlepsit psychickou, fyzickou i socialni pohodu. Existuji v§ak rizné faktory, které nas
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zivotni styl miZou, ale i nemusi ovlivnit. Mezi nepodstatnéjsi patii napf. prostiedi, do kte-
rého se narodime a zijeme, vychova, kterou dostavame po cely zivot, ale 1 vzdélani, které
nas posune na danou zivotni urovefi. Ze studie, kterou uvedl Nelson et al. (2007), vyply-
nulo, ze pohybova aktivita u lidi starSich 65 let snizuje riziko srdecnich chorob, mozkové
mrtvice, vysokého tlaku, cukrovky, obezity, rakoviny apod. (Slepicka et al., 2015).
Odchod ze zaméstnani do starobniho dichodu miize mit vazné nasledky, nebot

s pracovni aktivitou souvisi i mnoho dalsich interakci. Spatenkova a Smékalova (2015)
fadi mezi nejzavaznéjsi tyto dusledky:

e ztrata zaméstnani a zména identity,

e omezeni Ci Uplna ztrata socialniho kontaktu s kolegy,

e eliminace materialniho standardu,

e zména zivotniho stylu.

Definici k volnému casu byva pomémneé dostatek a kazda znazortiuje néco jiného.
V jednoduché verzi je volny Cas to, kdy mame splnéné vSechny nase povinnosti v kazdo-
dennim zivoté a zbyde Cas pouze pro nasi osobnost, zajmy, potéSeni, rozvijeni a dalsi.
V komplexnégjsi definici napiiklad Bakalar (1978) uvadi volny cas jako: ,,¢as, v némz ¢lo-
vek svobodné voli a kona takové €innosti, které mu pfinaseji potéSeni, zdbavu, odpocinek,
které vice ¢i méné rozvijeji a obnovuji jeho télesné a dusevni schopnosti, popiipadé tviirci
sily (p. 65). Bakalar (1978) zde také uvadi, ze ,,je to ¢as, v némz je clovek vice nez jindy
sam sebou, kdy nejvice patfi sob¢€, kdy kona z vétsi ¢asti svobodné a dobrovolné Cinnosti
pro sebe a ze svého vnitiniho zajmu pro druhé™ (p. 65)

Volny ¢as u seniort vypliiuji zajmové aktivity, které jim jejich fyzické, psychické
a socialni zdravi povoli. Nejde o aktivity, které zahrnuje péce o sebe sama, domécnost,
rodinu ¢i jiné povinnosti ze zakladnich potreb. Jde o aktivity, které jim pfinasi stalé poté-
Seni a radost. Vybér vsak ovliviiuje mnoho faktora — prostiedi, bydleni, ekonomicka situ-
ace, vzdalenost apod. Nemusi vSak svij volny ¢as plnit pouze pohybovou aktivitou, ale i
aktivitou kulturni, vzdélavaci, rekreacni nebo 1 cestovatelské. NejCastéjsi v seniorském
veku je péce o zahradku, kterd zahrnuje manualni préci a rozviji jemnou motoriku, a pési
turistiku, pfi které se staraji o sviij pohybovy aparat. Muze vzniknout spojeni mezi pési

turistikou a rodinou, coz seniora muze motivovat k pohybu. Prochazky se svymi détmi ¢i
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vnoucaty dodaji seniorovi takovou pohybovou aktivitu, kterou si ani v momenté neuvédo-
muje. Néktefi vSak sviij volny Cas travi negativné. ,,Néco dé€lat™ je pro hodné lidi synony-
mem pro vyraz , byt nazivu“ (Holczerova & Dvorackova, 2013). Tento piistup vSak neni
spravny. Aby byla ¢innost smysluplna, musi spliiovat urcita kritéria. Provadéna cinnost
musi byt pfijemna, délana dobrovolné a musi mit jasny ucel. Méla by byt spoleCensky

ptijatelna a neméla by vést k neaspéchu (Zgola, 2003).

2.2 Pohybova aktivita
2.2.1 Vyznam a druhy pohybové aktivity

,,Pohyb zahrnuje vSechny procesy probihajici v pfirod¢€ i ve spoleCnosti. Pohybem
je rozumeéna jakakoliv zména vibec, jakékoliv vzajemné ptsobeni objektt vici sob€, ale i
uvnitf nich.“ (Hodan, 1997, p. 7).

Pohybova aktivita je vyznamnou soucasti naseho zdravého zivotniho stylu. Ma ne-
jen dualezitou ulohu jako prevence, ale i napomaha v 1é¢bé fady onemocnéni. Pohybova
aktivita je aktivni pohyb naseho téla zptasobeny kontrakci kosterniho svalstva a spojeny
s energetickym vydejem. Nejde tedy jen o pohyb zamétfeny na sportovni aktivity, ale o
jakykoliv pohyb — od pohybu v zamé&stnani az k pohybu v domacnosti. I ten nejmensi po-
hyb vede k lepSimu zdravi a k lepsi fyzické zdatnosti, dodava nam endorfiny k lepsi psy-
chické zdatnosti vyznacujici se - snizenim stresu, vyssi sebediivérou a pocitem vétsi ener-
gie. Zakladem pro pohyb je spravné drzeni té€la. Tento fakt neni dobry jen z estetického
divodu, ale 1 z praktického divodu, nebot” pro nase zdravi zajistuje vyhovujici polohu
vSech organt. Vostrovska (1998) definuje aktivitu jako urCity pohyb, jednani ¢i Cinnost,
diky které muze Clove€k uspokojit své potieby, zajmy a cile. Ve stafi je pohyb soucasti
mentalni hygieny a osobnosti. Je taktéz brana jako urcita terapie pied starim.

Pohybové aktivity miazeme rozdélit na vytrvalostni, rychlostni a silové. U vytrva-
lostnich jde o vydrz opakovaného pohybu po delsi dobu. Pfedevsim jde o to, ze ,,vytrva-
lostni Cinnosti jsou vlastné dominujicimi aktivitami nejen sportovce, ale prakticky kazdého
zdravého, a nakonec i nemocného, av§ak mobilniho jedince* (Macek & Radvansky, 2011,
p. 164). Pti rychlostnich aktivitach jde o co nejrychlejsi pohyb za kratsi dobu. Silové akti-

vity, kdy jde pfedev§im o zvedani tézkych bfemen, nemaji dané casové pasmo, zalezi na
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individualité a kondici jedince. Pohybovou aktivitu také mizeme rozdélit na aktivni a pa-
sivni. Aktivni pohyb je vysledkem vlastni pohybové aktivity a je dilezity pro upeviiovani
zdravi jedince pfirozenym zpusobem. Pasivni pohyb je zptisoben pfi vyuziti sil a technic-

kych prostiedkti (Machova & Kubatova, 2009).

2.2.2 Pohybovd aktivita seniorii

Kazdy jedinec v seniorském véku ma svij vykonnostni strop, ktery ma dany gene-
tikou. Rizené pohybové aktivity jsou velmi omezené, protoze vétsina seniort toho nevyu-
ziva a ma radéji pohyb jen v domacnosti €1 zameéstnani, nikoli ve svém volném case. Hlav-
nim davodem nevyuzivani vys$si pohybové aktivity je strach, ktery muze ovlivnit ¢lanek
v novinach o smrti, média ¢i domnénky mezi vrstevniky. Pfitom si neuvédomuyji, Ze pohy-
bova aktivita jim naopak zivot mize prodlouzit nebo alespori zmirnit jejich pfipadné one-

mocnéni.

Macek & Radvansky (2011) tikaji, ze vyssi télesna zdatnost:

e umoziuje zvladani kazdodenni pohybové zatéze bez obtizi a inavy,

e vytvafi energetickou rezervu pro piijemné pohybové narocnéjsi obcasné aktivity a
zvysuje odolnost vici télesné namaze, coz je potiebné v kalamitnich situacich,

e pfispiva ke zvySovani svalové sily, s niz roste osobni bezpecnost a klesa riziko
pada,

e snizuje rizika vzniku riznych onemocnéni,

e zvySuje moznosti spoleCenského uplatnéni a udrzuje psychickou rovnovahu (p.

142).

Holczerova (2013) rozdéluje pohybovou aktivitu do Etyt oblasti — 1écebna télesna
vychova, zdravotni télesnd vychova, habitualni pohybova aktivita a rekreacni sport. Lé-
Cebna télesna vychova je urena jedincim s odliSnym zdravotnim stavem, ktera probiha
v urcitych zafizeni pod dohledem lékare. Podobna oblast je zdravotni télesna vychova,
ktera je vSak pro jedince se zdravotnim postizenim, pro které jsou urceni profesionalni

cvicitelé. DalSim okruhem je habitualni pohybova aktivita, do které patii aktivity bézného

13|Strana



zivota vCetné aktivit rekreacnich. V posledni fad¢€ je zmifiovano o rekreacnim sportu jako

je plavani, béh ¢i kolektivni hry.

Vhodné formy aktivity, které ovliviiuji kardiopulmonalni vykonnost, shrnuli Macek & Ra-

dvansky (2011) néasledovné:

Vyznam rozcviceni u seniord

Nez za¢ne dand PA, mél by se jedinec dostateCné rozcvicit. Tohle pravidlo neni
pouze u jedinct ve vy$sim véku, protoze rozcviceni pred cviCebni jednotkou je dilezité
v jakémkoliv véku. Pro starsi osoby ma vSak vétsi vyznam, jelikoz uz nejsou tak pohybovée

zdatni. Je prevenci pred urazem ¢i ob&hovych piihod a méla by trvat 5 — 10 minut.

Vhodna intenzita cviceni

Intenzita u této skupiny by méla byt mensi, protoze pohybova aktivita s vyssi in-
tenzitou mohou jedince odradit. To, jakou by meéli mit intenzitu zatiZeni, neni pfesné dano.
Existuji vyzkumy, kde kazdy vyzkum dojde k jinému zavéru. Je to tim, ze kazdy jedinec

je velmi specificky, jeho zdravi, kondice, motivace, vék, pohlavi apod.

Trvani a frekvence cvicebnich jednotek

Trvani a intenzita jsou na sob& nepfimo zavislé. Obvykle se dava prednost nizsi
intenzité po delsi dobu alespon 30 minut. U nékterych mize vSak nastat Gnava jiz dfive,
proto je mohou prokladat prestavkami. Mohou si vSak i pozadovanych 30 minut rozd¢lit
do tfi desetiminutovych tisekd a absolvovat je béhem celého dne. Aby nastal n¢jaky ti¢inek,

je dobré mit takovou pohybovou aktivitu pokud mozno kazdy den.

Vhodna forma a druh pohybové aktivity

Vhodny vybér pohybové aktivity zavisi na individualité, jaky ma zdravotni stav,
jak moc je ve svém véku stale zdatny 1 jaké ma predchozi zkuSenosti se sportem. Zavisi
ale i na finan¢nich moznostech, dle kterych si mize vybrat, jak nakladnou pohybovou ak-
tivitu chce délat. NejCastéjsi, nejjednodussi, nejpristupnéjsi a nejméné rizikova je prosta
chuize, ktera nevyzaduje zadnou piipravu ¢i nacvik a mohou si ji méfiti pomoci krokoméru,

aby meéli prehled o pfiblizném vykonu. Podle Slepicky, Mudraka a Slepickové (2015) je
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pesi turistika ,,jedna z oblibenych aktivit lidi tfetiho véku pro svou nenaro¢nost na pohy-
bové dovednosti, prinasejici moznost poznavat nova mista a napliiovat pottebu socialnich
kontakt v ramci skupiny se stejnymi ¢i podobnymi zajmy* (p. 34). Jako dalsi oblibené tu
mame jizdu na kole, at’ uz jako zacilenou cestu venku nebo domaci ergometr, cvi¢eni ve
vode nebo plavani. Pro ty, ktefi maji uz zkuSenosti ze svého zivota, se také ¢asto vyskytuje
napfiklad golf ¢i tenis.

Hodnoty télesného tuku zavisi na tirovni pohybové aktivity, pohlavi a véku (Macek
& Radvansky, 2011). Kazda zena by méla zaradit optimalni mnozstvi pohybové aktivity
do svého denniho rezimu. Zeny prozivaji jednu tfetinu Zivota jesté po menopauze, kdy se
télo méni. Zarazeni pohybové aktivity napomaha celé fad¢ zavaznych onemocnéni a pozi-
tivné ovliviiuje psychiku a brani depresi, ktera nastava u zen tohoto véku Castéji. Mezi
nejvhodnéjsi pohybovou aktivitu mizeme zaradit kombinaci posilovani a aerobnich ¢in-
nosti jako je béh, chiize apod., ty nam pomahaji zabranit ztraté svalové hmoty a vzniku

insulinové resistence (Bohacova, 2001).

2.2.3 Doporucenti pro pohybovou aktivitu

Seniofi pred odchodem do dichodu maji stale pohyb v zaméstnani nebo i pfi cesté
do zaméstnani. Bylo zji§téno, ze ,,at’ jsou za seniory povazovani jiz padesatileti jedinci ¢i
podle jiného hlediska az ti, ktefi dosahli 65 let, jsou mnozi z nich pracovné aktivni na plny
Ci Castecny uvazek jesté fadu let po dosazeni uvedené vékové hranice” (Slepicka et al.,
2015, p. 33). Charakter zameéstnani urcuje 1 kvalitu a kvantitu pohybové aktivity. I kdyz je
spravny pfistup, ze lidé pracuji, dokud mohou, je dilezité, zda jde o praci fyzicky naroc-
néj$i nebo o sedavou praci v kancelafi.

Vyznam pro seniorskou populaci je podminén dvéma moznostmi zapojeni do
sportu. Jednou z nich je aktivni zapojeni prostfednictvim sportovné zaméfenych sportov-
nich aktivit jak rekreacni, tak i vykonové urovné. Druhou je skuteCnosti, ze pohybové ak-
tivity mohou poslouzit i jako vykonavani potieb bézného zivota jako je starost o domacnost
nebo péce o rodinného prislusnika (Slepicka et al., 2015). Je pravdépodobné, ze jedinec
sportujici cely zivot, bude mit pozitivni vztah k pohybu i v budoucnu. To v§ak neznamena,
ze Clovék nemuze zménit své pohybové navyky az ve staii. Dllezité je, kdyz jim pohyb

déla radost a citi se 1épe.
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Pro seniorskou populaci v ramci volného Casu je typicka pohybova aktivita spojena
s dopravou, organizovanym cvi¢enim, pohybem v ramci kazdodennich povinnosti, rodin-
nych ¢i komunitnich aktivit. Pohybova aktivity vysoké intenzity by méla v prabéhu tydnu
byt vykonavana alespori 20 minut 3 dny v tydnu. Pfi aktivitach stfedni intenzity se snizuje
zatizeni, proto by senior mél takové aktivity provadét 30 minut 3 dny v tydnu. Pokud vSak
senior z individualnich divoda neni schopen vykonavat takové aktivity, je doporu¢ovana
chtize 30 minut 5 dni v tydnu. Dle World Health Organization (2011c) by seniofi méli
béhem tydne provozovat minimaln€ 150 minut aerobni pohybové aktivity s mirnou inten-
zitou zatizeni nebo alespori 75 minut aerobni ¢innosti s vyssi intenzitou zatizeni. Jednotlivé
pohybové aktivity by mély trvat alespon 10 minut. Mezi aerobni aktivity mizeme zaradit
rychlou chizi, plavani ¢i béh. Anaerobni cvi¢eni by méli vykonavat alesponi dvakrat za
tyden, jsou to ¢innosti jako posilovani doma ¢i v posilovné nebo zumba. Ke zlepSeni ko-
ordinace by méli seniofi provadét cvi€eni minimalné tiikrat za tyden. Macek & Radvansky
(2011) z rznych odhadi a prazkuma zjistili, Ze ,,jen asi 13% muzi a o néco méne Zen
provadi ve véku mezi 60 a 70 lety pravidelnou pohybovou aktivitu v doporucované inten-
zit€“ (p. 142). Kazdy senior vSak nemuize plnit doporuceni na 100% ze zdravotnich di-
vodu, proto je nejdalezit€jsi, aby starsi jedinci vykonavali pohyb dle svych schopnosti a

zivotnich podminek.

2.3 Sedavé chovani

U seniort predstavuje sedavé chovani 65-80% z celkového denniho Casu strave-
ného v bdélém stavu a nejméné polovina seniort starSich 70 let prosedi 80% dne (Harvey,
Chastin, & Skelton, 2015). S pfibyvajicim vékem uz seniofi nemaji takovy pocet svych
prani, které by chteli délat ve svém volném cCase. S tim také vzrista pohybova inaktivita.
Pohybovou inaktivitou je myslena pohybova nedostatecnost, kterou Hendl & Dobry (2011)
definuji jako ,,chovani jedince projevujici se velmi nizkym objemem bazalnich (béznych
dennich) pohybovych aktivit a deficitem strukturovanych pohybovych aktivit, s prevalenci
sedavého zptsobu zivota™ (p. 17).

Sedavé chovani neni synonymem pro pohybovou inaktivitu. Sigmund, Dlugopol-

ské a Froml (2002) vidi pohybovou inaktivitu jako lidské chovani, které vyrazné nezvysuje
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energeticky vydej nad klidovou uroven metabolismu. Cuberek et al. (2014) popisuje inak-
tivni jedince jako ty, ktefi nevykonavaji dostate¢né mnozstvi stitedné zatézujici pohybové
aktivity a nedosahuji tak specifickych doporuceni PA. Naopak pod pojmem sedavé cho-
vani si muzeme predstavit jakoukoliv aktivitu, ktera je provadéna v sed€ nebo vleze v pra-
behu Casu, ktery jedinec stravi v bdélém stavu. Mezi typické aktivity, které si pod timto
pojmem muzeme predstavit, patii napf. sledovani televize, ¢teni, prohlizeni pocitace Ci
mobilniho telefonu. Sedavé chovani je nyni velky fenomén ve stafi a ovliviiuje tak jeho
zdravi. Divodem sedavého chovani muze byt nechut k zivotu, ztrata motivace, pracovni
pozice vyzadujici sezeni, ale i celkovy sedavy zivotni styl jedince. Pokud napftiklad jedinec
bydli na vesnici daleko od mésta, stravi vét§inu Casu v dopravé za ucelem dojizdéni do
Skoly, prace, obchodu nebo za zabavou.

Koohsari et al. (2015) rozdéluje sedavé chovani do tfi kategorii — celkova doba
stravena sezenim, v ramci dopravy a v ramci volného Casu. Sedavé chovani v ramci do-
pravy zahrnuje Cas straveny sezenim, ktery jedinec stravi v auté, autobusu, pfi cesté do
prace ¢i za zabavou nebo jiny divod dojizdéni a celkové Cas v dopravé. V ramci volného
Casu se sedavé chovani projevuje jako dobrovolné Cinnosti, které jedinec vykonava vsedé
¢i vleze. Patfi tam hrani videoher, sledovani televize, poslouchani hudby, ¢teni, Cas stra-
veny u pocitace, mobilniho zafizeni nebo jinych digitalnich zatizeni. Musime vSak upo-
zornit i na rozdil mezi sedavych chovanim a pohybovou aktivitou nizké intenzity, ktera

zahrnuje vareni, mensi uklid, psani nebo pomalou chiizi (Pate, O’Neill a Lobelo, 2008).

2.3.1 Onemocnéni zpiisobené sedavym chovanim a nedostatkem pohybové aktivity

Sedavé chovani muze zpusobit i fadu onemocnéni zpisobené nedostatkem pohybu.
Mezi nejcastejsi onemocnéni fadime metabolicky syndrom, nadvéahu a obezitu, cukrovku,
osteoporozu, kardiovaskularni onemocnéni a nadorova onemocnéni.

Metabolicky syndrom (MS) patii do metabolického onemocnéni, kdy jsou pfiznaky
Casto geneticky podminény, ovlivnény zivotnim stylem a predchazi nékterym onemocné-
nim srdce nebo obehového systému. Podle Blahy a Tota-Maharaje (2012) hraje u MS roli
z 50% genetika, z 25% nadmérné ukladani tuku (adipozita) a z 25% nedostatek pohybové

aktivity. Jako prevence i1 1éCba slouzi pravé pohybova aktivita.
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Jedinci s nadvahou a obezitou si neuvédomuyji riziko tohoto onemocnéni a jedinca
s timto problémem piibyva. S obezitou souvisi napt. cukrovka druhého typu, onemocnéni
srdce a krevniho obé&hu a dalsi komplikace. Nutna je zména celého zivotniho stylu, ktery
bude obsahovat pravidelnou pohybovou aktivitu (Stejskal, 2004).

Jako Casté onemocnéni u zen souvisejici s menopauzou je oznacovana osteoporoza.
Vyznacuje se fidnutim kosti, poruchou struktury a funkci kosti a moznosti naslednych zlo-
menin. Nejenze vzniku napomaha $patny zivotni styl, nedostatek pohybu a genetika, zpt-

sobuje ji i kofeni, nadmérné uzivani alkoholickych napoji a nadmémé mnozstvi kofeinu.

2.4 Metody sledovani pohybové aktivity a sedavého chovani

Armstrong & Welsman (2006) rozde€luji monitorovani pohyboveé aktivity na objek-

tivni a subjektivni méfeni.

2.4.10bjektivni méreni

Do objektivniho méfeni fadime piimé sledovani, dvojité izotopicky znacenou vodu,
nepiimou kalorimetrii, snimafe srdec¢ni frekvence, pedometry, akcelerometry a multi-
funkéni pfistroje.

Akcelerometr slouzi k prizkumu pohybové aktivity za Gcelem porozuméni vlast-
nostem pohybu jedince a vztahu pohybové aktivity a onemocnéni dne$ni doby. Sleduje
Sirokou Skalu pohybu jako je chiize, pfenos vahy, pfi zvedani se a padi. Nejen ze patii
mezi nizkonakladové metody objektivniho méfeni, ale je i maly, lehky a cenové pristupny.
Jednodussi akcelerometry reaguji na jednoduché pohyby dopiedu a vzhiru, ty vyvinutéjsi
reaguji i na pohyby do stran. Pfed za¢atkem meéfeni se do piistroje zadavaji osobni udaje o
pohlavi, véku, hmotnosti, vySce a rase (Chen, 2014).

Neprima kalorimetrie hodnoti metabolismus pomoci exaktniho méteni piijmu kys-
liku a vydechovaného oxidu uhli¢itého. Mnoho studii potvrdilo, ze tato metoda méfeni je
vhodna pro stanoveni energetického ekvivalentu u zdravych i nemocnych jedinct za rtz-

nych podminek (Zadak, 2008).
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Pedometr neboli krokomér je pfistroj k méfeni poctu vykonanych krokd, zazname-
nani celkové vzdalenosti, kterou jedinec piekonal a tyto hodnoty pfepocitat na pocet spa-
lenych kalorii. Také zaznamenavaji poskoky 1 zmény poloh. Na zaklad¢ odbornych studii
bylo vydano doporuceni vykonanych krokt pro dospélé na 10 000 kroki denné. Déti v roz-
mezi od 6 do 8 let by mély ujit 10 000 — 11 000 krokti denné, ve véku 8 az 11 let v rozmezi
12 000 — 14 000 krokd denné (Cechovska & Dobry, 2008).

2.4.2 Subjektivni méreni

Mezi subjektivni méfeni patii dotazniky, zaznamni archy a rozhovory, diky kterym
ziskavame vysledky o pohybovém chovani riznych populacnich skupin. Vyhodou tohoto
meéfeni je moznost vyuziti u velkého poctu testovanych soucasné, ale i nizka financni na-
rocnost.

Nejznaméjsim dotaznikem pro zjisténi pohybové aktivity je dotaznik IPAQ (Inter-
national Physical Activity Questionnaire). Diky tomuto dotazniku, ktery existuje v kratké
i dlouhé verzi, mizeme ziskat informace o pohybové aktivité stfedni i vysoké intenzity
zatizeni, chizi a ¢asu stravenym sezenim.

Dal$im moznym dotaznikem je GPAQ (Global Physical Activity Questionnaire).
Dotaznik je k méfeni urovné pohybové aktivity.

Rozdil mezi dotaznikem IPAQ a GPAQ je napiiklad takovy, ze IPAQ rozdéluje
dotaznik na 4 domény, ale GPAQ rozdéluje pouze na 3 domény.

IPAQ rozdéluje domény: 1. v ramci zaméstnani,

2. v ramci aktivniho transportu,
3. v ramci domacnosti,
4. v ramci volného Casu.

GPAQ rozd¢luje domény:

f—

. na pohybovou aktivitu na pracovisti

2

[\

. v ramci aktivniho transportu,

3. na rekreacni pohybovou aktivitu.
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2.5 Covid-19

COVID-19 je oznaceni pro infekci zpusobenou koronavirem SARS-Cov-2, ktery
se poprvé objevil koncem roku 2019 ve Wu-chanu v Cing. Nejprve bylo oznatovano sérii
zapalt plic nejasného puvodu. Prvotni vyskyt byl u lidi, ktefi nav§tévovali trh, kde jsou
prodavany zivé ryby, moiské plody, kufata, netopyfi a jiné zivoci§né produkty. I kdyz
ptimy zdroj nakazy nebyl presné nalezen, je pravdépodobné, ze pravé od téchto zivocichu
koronavirus pochazi. Hlavnimi ptiznaky jsou horecka, kasel, dusnost, bolest svald, ztrata
¢ichu a chuti. NejcCastéjsi symptomy koronaviru jsou procentualn€ znazornény v Obrazku
1. Béhem tak kratké doby se onemocnéni rychle zagalo §ifi po celé Cing, nasledovné v Asii
a Australii, a postupné se rozsifilo do celého svéta. V Ceské republice se prvni piipad evi-
doval 1. bfezna 2020. Dne 11. bfezna 2020 WHO prohlésila Sifeni koronaviru za pandemii

(Statni zdravotni ustav, 2021).
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Obrazek 1. Nejcastéj§i symptomy koronaviru v procentech.

Zdroj: https://www.okoronaviru.cz/aktualni-informace-o-covid-19/

2.5.1Koronavirus u ohrozenych skupin

U déti &i novorozencd se dle Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky (2020)
koronavirus zhruba v 90 procentech pfipada vyskytuje pouze mirné a s leh¢im pribéhem
onemocnéni a neohrozuje je na zivote. I kdyz nemusi pocitovat zadné ptiznaky, mohou

byt vaznymi prenaseci infekce.
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Stejné tak je to u t€hotnych zen, u kterych se onemocnéni vyskytuje v lehci mite
pouze s par vyjimkami s fatalnim koncem. Béhem tehotenstvi je stejné procento nakazli-
vosti jako u negravidnich dospélych. Je vSak znamo, ze té¢hotné zeny jsou nachylngjsi k re-
spiracnim viram, tudiz i k infekci virem SARS-CoV-2. Vir z matky by se vSak nemé¢l pre-
nést nitrodélozné na plod, mize vsak v jeho reakci ovlivnit jeho vyvijeni. (Statni zdravotni
ustav, 2021)

Nejhorsi nakazu muze zpuasobit infekce v pokrocilém véku Zivota. Seniofi maji
spoustu svym nemoci a nejsou jiz v plné kondici jak fyzické, tak ani psychické. Tato ne-
lehka doba zpusobila, ze lidé ve stafi byli vice osaméli tudiz i umirali v osaméni. AvSak
vzniklo mnoho dobrovolnickych akci, kdy dobrovolnici pomahali seniorim napt. nakupo-
vat, aby se vyhnuli pfipadnému nakazeni. Pfesto si virus bohuzel nasSel své obéti. Vek na-
kazenych a zesnulych v Cesku v souvislosti s COVID-19 je vidét v Obrazku 2. Obrazek 3

znazorfiuje pocty aktudlné nakazenych ke konkrétnimu datu.

o-14 NN
15-2¢
25-3¢
1544 TN
55-6 _
65-74 —
85+ _
] S0k 100k 1 50K 200k 250k SO0k 150k
podet osob

@ nakazeni @ zesnuli
Obrizek 2. Vek nakaZenych a zesnulych v Cesku v souvislosti s COVID-19 aktualizovan

dne 16. 5. 2021.
Zdroj:https://www.irozhlas.cz/ekonomika/koronavirus-v-cesku-financni-poradna  seni-

ori_2004100630_ace

21|Strana


https://www.irozhlas.cz/ekonomika/koronavirus-v-cesku-financni-poradna

Obrazek 3. Aktualné€ nemocni (na 100 tis. obyvatel) v okresech k 15. 5. 2021.

Zdroj:https://www.irozhlas.cz/ekonomika/koronavirus-v-cesku-financni-poradna-seni-

ori_2004100630_ace

2.5.2 Oc¢kovani

Po necelém roce planovani, vladnich opatfenich a rozvoliovani Ceska republika

pristoupila k o¢kovani. Vznikla tedy 1 pfedbézna hruba ockovaci strategie, kterou i Rozhlas

(2021) zvetejnil z pristupnych zdroju, které méli k dispozici. Uptfednostnéné skupiny pro

ockovani byly zvoleny nésledovng¢:

Faze 1A (leden a tinor 2021).

Zdravotnici pecCujici o pacienty s covidem
Seniofi nad 80 let

Klienti v domovech pro osoby se zdravotnim postizenim

Faze 1B (unor — cerven 2021).

Lidé starsi 65 let

Nezdravotnicky personal nemocnic

Chronicky nemocni pacienti

Pracovnici provadégjici ,,epidemiologické vysSetfeni v ohniscich nakazy*

Ucitelé a dal§i zaméstnanci Skol (prvné od matetskych a pak vyse)
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Faze 2 (Cervenec 2021).

e Siroka vefejnost

Podil na celkové populaci, ktera dostala alespoti jednu davku vakciny k 15. Cervnu
2021 je vidét na Obrazku 4. To nemusi odpovidat podilu plné o¢kovanych, pokud vakcina

vyzaduje dvé davky. Pocet pIn€ ockovanych ke konkrétnimu datu je vidét na Obrazku 5.

Czechia

4 million
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1 million
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Dec 27,2020 Feb4,2021 Mar 16,2021 Apr 25,2021 Jun 14,2021

Obrazek 4. Podil lidi, ktefi dostali alespon jednu davku vakciny COVID-19.

Zdroj: https://ourworldindata.org/covid-vaccinations?country=CZE

Celkovy pocet lidi, ktefi dostali v§echny davky pfedepsané vakcinacnim protoko-

lem k 15. Cervnu 2021.

Czechia

2 million
1.5 million
1 million
500,000

O
Jan 16, 2021 Feb 24,2021 Apr 5,2021 May 15, 2021 Jun 14, 2021

Obrazek 5. Pocet osob plné ockovanych prott COVID — 19.

Zdroj: https://ourworldindata.org/covid-vaccinations?country=CZE
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3 CILE

3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo analyzovat pohybovou aktivitu a Cas stra-

veny sezenim u seniorské populace béhem pandemické situace spojené s SARS-CoV-2.
3.2 Dildi cile

1. Analyzovat tydenni pohybovou aktivitu v ramci jednotlivych domén aktivniho
zivota.

2. Analyzovat tydenni pohybovou aktivitu z hlediska intenzity a typu.
Analyzovat Cas straveny sezenim.

4. Analyzovat plnéni doporuceni k pohybové aktivité vysoké intenzity, pohybové
aktivité stfedni intenzity a chizi.

5. Analyzovat pohybovou aktivitu v ramci jednotlivych domén aktivniho Zivota u
odlisnych vékovych kategorii.

6. Analyzovat tydenni pohybovou aktivitu z hlediska intenzity a typu u odliSnych
vekovych kategorii.

7. Analyzovat ¢as straveny sezenim u odlisnych vékovych kategorii.

8. Analyzovat plnéni doporuceni k pohybové aktivité vysoké intenzity, pohybové

aktivité stfedni intenzity a chizi z hlediska vékovych skupin.

3.3 Ukoly price

Ze svych vytvorenych cill jsem si stanovila i nasledujici ukoly:
» shromazdéni dostupné odborné literatury,
» telefonické kontaktovani senioru,

» sbér a vyhodnoceni dat.

3.4 Hypotézy

1. Mladsi seniofi (65 — 69 let) maji vétsi objem tydenni pohybové aktivity nez starsi
seniofi (75+).
2. Mladsi seniofi (65 — 69 let) maji mensi objem ¢asu straveného sezenim nez starsi

seniofi (75+).
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4 METODIKA

Pti zpracovavani mé bakalarské prace jsem pouzila rizné metody. Data jsou shro-
mazdéna od tii telefonistek, mezi které se dotazniky a dotazované osoby rozde¢lily. Dostala
jsem seznam 50 seniorek, z toho jsem ziskala odpovédi od 18ti z nich, 32 seniorek se od-
mitlo opakovaného sbéru dar zucastnit.

Postup byl nasledujici:

1. Kontaktovala jednotlivé kazdého seniora z databaze, ktery byl na testovani

pohybové aktivity na Fakulté télesné kultury v Olomouci v ptedeslych letech.

2. Pokud souhlasil, vyplnili jsme spolecné dotaznik IPAQ-long (Ptiloha 3). Ne

vSichni méli v danou chvili ¢as na vyplnéni dotazniku, které trvalo zhruba 30 — 40

minut, byli v§ak ochotni se domluvit na jiném terminu hovoru, aby dotaznik mohli

vyplnit.

3. Nakonec byla data jednotlivct shromazdéna, upravena dle mezinarodni

vyhodnocovaci metodiky a analyzovana.

4.1 Vyzkumny soubor

S veskerych ze seznamu tazanych jsme shromézdili data od 70 seniorek od mini-
malniho véku 65 let. Pro lepsi orientaci jsme rozdélili tazané osoby do tfi kategorii dle

veku (Tabulka 1).

Tabulka 1. Vékové kategorie.

VEK POCET %
Kategorie ¢.1 65 — 69 21 30 %
Kategorie ¢.2 70— 74 24 343 %
Kategorie ¢.3 75 + 25 35,7 %
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4.2 Metody sbéru dat

Ke sledovani arovné pohybové aktivity u seniorti byl pouzit mezinarodni dotaznik
k pohybové aktivit¢ IPAQ International Physical Activity Questionnaire (Craig et al.,
2003). Vyuzili jsme dlouhou verzi tohoto dotazniku, ktera poskytuje informace k riznym
intenzitam pohybové aktivity, chizi a ¢asu stravenému sezenim v ramci ¢tyf domén: v za-
mestnani, v ramci aktivniho transportu, v domécnosti a v okoli domu a ve volném case.
Diky dotazniku IPAQ jsme zjistovali pohybovou aktivitu rizného typu, kterou lidé délaji
jako soucast kazdodenniho zivota, a to v ramci jednoho tydne. Otazky se zpétné ptaji na
pohybovou aktivitu a sezeni za poslednich 7 dnd. Upravy dat, které jsme z dotaznikd zis-
kali, byly provadény v souladu s mezinarodné stanovenou vyhodnocovaci metodikou pro
IPAQ-long a Kompendiem pohybovych aktivit (Ainsworth et al.,2011).

Pohybova aktivita je vyjadfena pomoci jednotky MET minuta, ktera energeticky
vydej u typa pohybovych aktivit a pocet minut v dané aktivité straveny. MET je jednotka
energetického vydeje pifi ne¢inném sedu, kdy 1 MET odpovida klidové energetické spo-
ttebé 3,5 ml Oz/kg/min, neboli také mnozstvi kysliku, které clovek spottebuje v klidu. Po-
drobny popis vypoctu MET minut jednotlivych druhG pohybovych aktivit z dotazniku
IPAQ uvadi Mitas (2011) ve své praci Pohybova aktivita a prostiedi v zivotnim stylu oby-
vatel Ceské republiky.

4.3 Zpracovani a vyhodnoceni vysledku

Analyza dat byla provedena pomoci softwaru IBM SPSS verze 25.0. Charakteris-
tiky sledovanych proménnych jsou popsany pomoci aritmetického priméru smérodatné
odchylky. Rozdily v pohybové aktivité a sedavém chovani mezi skupinami seniora dle
véku byly zjisfovany pomoci analyzy variace (ANOVA). Rozdily v plnéni doporuceni pro
pohybovou aktivitu byly mezi jednotlivymi vékovymi skupinami zji§tovany pomoci chi-

kvadratového testu. Pro statistickou vyznamnost byla nastavena hladina na p <0,5.
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5 VYSLEDKY

Dotaznik IPAQ rozdéluje pohybovou aktivitu seniort do 4 nasledujicich domén: PA
v ramci zaméstnani, PA aktivniho transportu, PA v ramci domacnosti a PA v ramci rekre-

ace.

5.1 Pohybova aktivita celého vyzkumného souboru

Celkova pohybova aktivita u vyzkumného souboru v po¢tu 70 respondentu byla
4017 £ 3048,6 MET minut za tyden. Hodnoty priméru a smérodatnych odchylek pro po-
hybovou aktivitu v jednotlivych doménach ukazuje Tabulka 2. Tabulky 3 ukazuje pohy-

bovou aktivitu vysoké a stiedni intenzity a chiize u celého vyzkumného souboru.

Tabulka 2. Pohybova aktivita v ramci ¢tyf domén u celkového vyzkumného souboru.

(MET minuty/tyden)

CELY VYZKUMNY SOUBOR
M+ SD
PA v ramci zaméstnani 190,3 + 830,3
PA aktivniho transportu 997,8 + 1248,1
PA v ramci domacnosti 1627,7 £ 1886,3
PA v ramci rekreace 1201,2 + 1401,9

Tabulka 3. Pohybova aktivita vysoké a stfedni intenzity a chlize u celého vyzkumného

souboru. (MET minuty/tyden)

CELY VYZKUMNY SOUBOR
M+ SD
PA vysoké intenzity 287,1£791,7
PA stfedni intenzity 1927,5 £ 2032,1
Chuize 1802,3 + 1891,2
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5.2 Pohybova aktivita u odliSnych vékovych skupin

Cely vyzkumny soubor jsme rozde¢lili do tii kategorii podle vé€ku. Kategorie ¢.1 ve

veéku 65 — 69 let, kategorie ¢.2 ve véku 70 — 74 let a kategorie ¢.3 ve veku 75 let a vice.

V Tabulce 4 je zfejmé, Ze nami zvolena hypotéza H1, ve které jsme predpokladali,

ze mladsi seniofi (65 — 69 let) maji vétsi objem tydenni pohybové aktivity nez starsi seniofi

(75+) musi byt zamitnuta. Pfestoze mladsi seniofi vykazali vice krokil nez starsi seniofi,

na zakladé analyzy rozptylu nepovazuje tento rozdil za statisticky vyznamny.

Tabulka 4. Celkova pohybova aktivita u vékovych skupin.

65 — 69 let 70 — 74 let 75+ let F p
M+SD M+SD M+SD
Celkova PA 4667 +£3399,2 |4281,9 +2525,1|3216,6 + 3142,3|1,448 10,242

Tabulka 5. Pohybova aktivita seniorti v ramci ¢tyt domén u vékovych skupin. (MET mi-

nuty/tyden)
65— 69 let 70 — 74 let 75+ let F
4
M=+SD M=+SD M+ SD
PA v ramci
143+ 6478 | 331+ 1197,9 95 + 4752 0,536 0,588
zamestnani
PA
aktivniho | 1140,9 + 1470,8| 907,8 +963,7 | 963,94+ 1326,1 | 0,205 0,815
transportu
PA v ramci
[2030,2 +£2534,3|1789,1 + 1613,4 | 1134,6 + 1400,4| 1,438 0,245
domacnosti
PA v ramci
13529+ 1361,1| 1254 £1093,9 1023 + 1704 0,335 0,716
rekreace

Vysvétlivky: M = pramér, SD = smérodatna odchylka, F' = testové kritérium, p =

hodnota signifikace
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V tabulkach 4 a 5 jsou popsany hodnoty celkové pohybové aktivity i aktivity
v ramci jednotlivych domén v jednotlivych vékovych skupinach. Na zakladé¢ analyzy roz-
ptylu nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil mezi vékovymi skupinami v zadné ze sle-

dovanych charakteristik.

Seniofi byli tazani na pohybovou aktivitu i mimo ¢tyfi domény. V tabulce 6 jsme
se ptali na jejich pohybovou aktivitu vysoké a stfedni intenzity i na specifickou formu

pohybové aktivity a tou byla chiize.

Tabulka 6. Objem pohybové aktivity stiedni a vysoké intenzity a chiize u odlisnych vé-
kovych skupin. (MET minuty/tyden)

65— 69 let 70 — 74 let 75+ let P
M+SD M£SD M+SD P
PA vysoké 1,763 0,179
381,4+731,1 | 447,5+1131,7 54 +197,9
intenzity
PA stifedni 1,785 0,176
2472.1 £2794,812036,6 £ 1612,9|1365,4 + 1506,5
intenzity
Cas straveny 0,001 0,242
1813,4 +£2054,2|1797,8 £ 1556,7| 1797,2 £ 2108
sezenim

Na zakladé statistické analyzy s vyuzitim analyzy rozptylu bylo zjisténo, ze objem
pohybové aktivity vysoké intenzity, pohybové aktivity stiedni intenzity a chize se mezi

jednotlivymi vékovymi skupinami vyznamné nelisi.
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5.3 Cas straveny sezenim u celého vyzkumného souboru

v

PRUMERNY DEN V TYDNU
PRUMERNY VIKENDOVY DEN

PRUMERNY PRACOVNI DEN

0 50 100 150 200 250 300 350
MINUTY/DEN
‘ = 75avicelet m70-74let m65-69 let 1

Obrizek 6. Cas straveny sezenim (min/den) u celého vyzkumného souboru.

U celkového vyzkumného souboru (obrazek 6) se data ohledné sezeni v primérném
dnu (F=0,492 ; p=0,614), sezenim o vikendu (F = 0,25 ; p = 0,976) a sezenim v pracov-
nim dnu (F = 0,835 ; p = 0,438), pfilis nelisi. Nejvice seniofi sedi béhem pracovnich dni,
ato 309,1 minut za den. O vikendu je sezeni niZsi a klesa na 300,1 minut za den. V priméru

seniofi béhem tydne sedi 306,5 minut za den.

5.4 Cas straveny sezenim u odli§nych vékovych skupin

r \

PRUMERNY DEN V TYDNU

PRUMERNY VIKENDOVY DEN

PRUMERNY PRACOVNI DEN

0 50 100 150 200 250 300 350
k MINUTY/DEN

Obriazek 7. Cas straveny sezenim (min/den) u odli§nych vékovych skupin.
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V Obrazku 7 jsou znazornény hodnoty sezeni pro jednotlivé vékové kategorie,
které se na zaklad¢ statistické analyzy nelisi, zamitame také nasi hypotézu H2, ve které
jsme piedpokladali, ze mladsi seniofi (65 — 69 let) maji mensi objem Casu straveného se-

zenim nez star§i seniofi (75+).

Seniofi ve véku 65 — 69 let sedi v priméru v pracovnich dnech 327,1 + 146,3 minut
za den a ve vikendovych dnech sedi 305,7 + 146,5 minut za den. V primérmém dnu v tydnu
seniofi tohoto véku sedi 321 + 144,7 minut za den.

Seniofi ve vékovém rozmezi 70 — 74 let sedi ptes pracovni dny 320,8 £+ 137,5 minut
za den. O vikendu se jejich sezeni snizuje na 2983 + 149,4 minut za den. V pruméru celého
tydne tedy sezenim stravi 314,4 = 129,7 minut za den.

Seniofi s vékem 75 let a vice stravi Cas sezenim nejméné z celého vyzkumného
souboru. Pfes pracovni dny sedi 282,6 £101,7 minut za den a pies vikend travi Cas sezenim
o néco vice, a to 297,2 + 118,5 minut za den. Celkovy primér sezeni je 286,8 + 1044

minut za den.

5.5 Plnéni doporuceni pro pohybovou aktivitu

Informace o plnéni doporuceni pro pohybovou aktivitu vysoké intenzity, pohybo-
vou aktivitu stfedni intenzity a chtzi jsou znazornény v Tabulce 6. V ramci pohybové ak-
tivity vysoké intenzity bylo u seniorti sledovano, zda tuto aktivitu vykonavaji alespon tfi-
krat tydné po dobu 30 minut. U pohybové aktivity stfedni intenzity a chtize bylo doporu-

¢eni stanoveno na 30 minut aktivity alespofl v 5 dnech tydne.
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Tabulka 7. PInéni doporuceni pro pohybovou aktivitu v ramci celého vyzkumného sou-

boru.
VYSOKA INTENZITA
POCET SENIORU POCET V % DOPORUCENT/tyden
NEPLNI 64 91,4 %
- 30 minut X 3dny
PLNI 6 8,6 %
STREDNI INTENZITA
POCET SENIORU POCET V % DOPORUCENT/tyden
NEPLNI 43 61,4 %
: 30 minut X 5 dna
PLNI 27 38,6 %
CHUZE
POCET SENIORU POCET V % DOPORUCENT/tyden
NEPLNI 33 47,1 %
, 30 minut X 5 dna
PLNI 37 52,9 %
CELKEM 70 100 %

Tabulka 8. Plnéni doporuceni pro pohybovou aktivitu vysoké intenzity.

, , CELKEM
NEPLNI PLNI .
SENIORU
Podet senioru 19 2 21
65 — 69 let
Pocet v % 90,5 % 9.5 % 100 %
Podet senioru 21 3 24
70 — 74 let
Pocet v % 87.5 % 12,5 % 100 %
Podet senioru 24 1 25
75+ let
Pocet v % 96 % 4 % 100 %
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Z Tabulky 7 je zfejmé, Zze doporuCeni k pohybové aktivité vysoké aktivity 20 minut
3 dny v tydnu splnilo pouhych 6 ze 70 seniorti. Zbylych 64 seniori neplni doporucované
mnozstvi aktivity vysoké intenzity. V Tabulce 8 mizeme vidét procentualni plnéni tohoto
doporuceni u jednotlivych vékovych skupin. V nejstarsi vékové kategorii plni doporucenti
pro pohybovou aktivitu vysoké intenzity uz pouze 4 % respondenti. Rozdily mezi jednot-
livymi vékovymi skupinami v procentualnim plnéni doporuceni ale nebyly statisticky vy-

znamné (p = 0,559).

Tabulka 9. Plnéni doporuceni pro pohybovou aktivitu stfedni intenzity.

, , CELKEM
NEPLNI PLNI .
SENIORU
Podet senioru 13 8 21
65 — 69 let
Pocet v % 61,9 % 38,1 % 100 %
Podet senioru 13 11 24
70 — 74 let
Pocet v % 54,2 % 45.8 % 100 %
Podet senioru 17 8 25
75+ let
Pocet v % 68 % 32 % 100 %

Doporuceni pro pohybovou aktivitu stfedni intenzity bylo definovano jako 30 mi-
nut 5 dnd v tydnu. Procentualni zastoupeni seniort plnicich toto doporuceni se zvysilo, na
rozdil od plnéni pohybové aktivity vysoké intenzity. Ze 70 seniortu plni doporuceni 27
z nich, coz je 38,6 %. S prihlédnutim k vékovym skupinam se opét ukazalo, ze zastoupeni
seniort plnici toto doporuceni je nejnizsi v nejstarsi vékové skupiné. Rozdily mezi jednot-

livymi vékovymi skupinami ale nebyly statisticky vyznamné (p = 0,609).
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Tabulka 10. PInéni doporuceni pro chizi.

, , CELKEM
NEPLNI PLNI .
SENIORU
Podet senioru 10 11 21
65 — 69 let
Pocet v % 47,6 % 52,4 % 100 %
Podet senioru 11 13 24
70 — 74 let
Pocet v % 45,8 % 54,2 % 100 %
Podet senioru 12 13 25
75+ let
Pocet v % 48 % 52 % 100 %

Doporuceni pro chazi bylo v souladu s metodikou vyhodnoceni dotazniku IPAQ-
long na 30 minut v 5 dnech tydne. V Tabulce 6 proto mizeme vidét, ze o néco vice jak
polovina ze 70 seniort plni doporu¢eni pro chazi. Tabulka 10 ukazuje vysledky pro jed-
notlivé vékové skupiny. Procentualni zastoupeni seniort plnicich doporuceni k chizi se

v jednotlivych vékovych skupinach dle chi-kvadratového testu (p = 0,987) nelisi.
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6 DISKUZE

Cilem mé bakalatské prace bylo analyzovani pohybové aktivity a sedavého cho-
vani u seniort b€hem pandemické situace SARS-CoV-2. Zjistovala jsem, jak takovou
situaci zvladaji zeny star§iho veéku po strance pohybové. Vyzkumny soubor tvotily zeny,
se kterymi jsem mluvila telefonicky, a tim ziskavala vysledky pro svoji praci. I kdyz
nekteré zeny neovlivnila pandemie fyzicky, mohla je ohrozit jejich psychika, jelikoz se
nemohly schéazet se svymi blizkymi. I zeny, které pohyb mély alespon ve formé& uklidu
¢i starani o svoji zahradku, mohli ztratit motivaci k pohybu skrze nedostatek kontaktu
s rodinou a prateli.

Abychom mohli popsat pohybovou aktivitu seniord v ramci pandemie COVID-
19, pouzili jsme dotaznik IPAQ, a to jeho dlouhou verzi. Otazky se tykaly pohybové
aktivity rizné intenzity a v riznych doménach zivotniho stylu, sedavého chovani a
chtize za poslednich 7 dni, ale i podminek jejich okoli, zda umoziuji pohyb starsim
lidem. Dotaznik obsahoval 1 osobni udaje jako je naptiklad vek, a proto jsme mohli cely
vyzkumny soubor rozdé€lit do tii skupin dle veéku. Jelikoz probihalo méfeni subjektivni
metodou, kde si seniofi mohou ubirat a pridavat podle jejich uvazeni, nejsou vysledky
natolik pfesné, jako by mohly byt pomoci objektivniho méfeni. To dokazuji 1 pfedchozi
studie, které porovnavaly hodnoceni pohybové aktivity pomoci subjektivnich a objek-
tivnich technik (Harris et al., 2009; Ryan et al., 2018).

Cely vyzkumny soubor travi ¢as pohybovou aktivitou 4017 MET minut za tyden.
Seniofi ve véku 65 — 69 let travi pohybovou aktivitou 4667 MET minut za tyden. Ma-
zeme ocekavat, ze s piibyvajicim vékem se pohybova aktivita mizZe snizovat, piestoze
v nasi préci rozdil v pohybové aktivit€ mezi mlad$imi a starSimi seniory nebyl statis-
ticky vyznamny. Tudiz ve véku 70 — 74 let travi seniofi pohybovou aktivitou 4281,9
MET minut za tyden a ve véku od 75 let jen 3216,6 MET minut za tyden. Je logické, ze
se pohyb u starSich seniorti opravdu snizuje, brani jim zdravotni stav, malo motivace i
individualni okolnosti. Nemusi se vSak bat jen z divodi svého véku, velky vliv na tom
meéla i pandemicka situace, ktera naptiklad neumoziovala seniorim nékteré druhy fize-
nych pohybovych aktivit. Mnoho senioru si v§ak neuvédomuje potiebu nalezitého po-
hybu k jejich véku. Mohlo by mit za nasledek nedostatecné vzdélani seniorti k dané

pohybové aktivité. AvSak studie dokazuje, ze nebyla prokazana statisticky vyznamna
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souvislost mezi vzdélanim seniordi a pohybovymi aktivitami (Motlov4, Brabcova, Se-
dova, Hajduchova & Bartlova, 2018).

IPAQ rozde€luje pohybovou aktivitu v rdmci ¢tyf domén. Pohybovou aktivitou
v ramci zameéstnani travi v priméru 190,3 MET minut za tyden. Tento pramér se sklada
z pracujicich Zen, ale i z zen, které jsou jiz v dichodu. Nejvice Casu straveny pohybem
v praci stravi zeny ve véku 70 — 74 let, a to 331 MET minut za tyden. Nejméné Casu tim
travi zeny ve veku od 75 let a to pouhych 95 MET minut za tyden. Aktivnim transportem
travi Zeny v tomto véku velmi rady tfeba jizdou na kole, do obchodu ¢i za rodinou. Tady
muzeme opét vidét, Ze s pribyvajicim vékem tento zptusob pohybu klesa. Nejmladsi
zeny z naSeho vyzkumného souboru stravi aktivnim transportem 1140,9 MET minut za
tyden, naopak ty nejstarsi seniorky jen 963, OMET minut za tyden. Nasleduji domény
v ramci domacnosti a rekreace. U obojiho muzeme vidét, jak se nam uz i potvrdilo ve
vice piipadech, ze seniorky opravdu s piibyvajicim vékem pohybovou aktivitu tolik ne-
vykonavaji.

Pti komunikaci s jednotlivymi ¢leny z databaze 1ze vidét, Ze seniofi nejvice svého
Casu v ramci pandemické situace travili doma a prizptsobovali tomu i svoji pohybovou
aktivitu, ktera byla nejvyssi v ramci domacich praci. Intenzitu jejich pohybové aktivity
tedy urCoval druh prace, kterou bylo potieba v jejich domécnosti ¢i v okoli domu udélat
— prace na zahradce, umyvani oken, vysavani ¢i utirani prachu. Jelikoz moc tdzanych
seniort nepracuje, odvodil se od toho i jejich aktivni transport. V ramci opatieni nebylo
mozné nikam cestovat a jejich cesta z domu je spiSe rekreacniho typu nebo nutnosti,
jako byly napt. ndkupy potravin. Nejcastéjsi aktivitou, kterou seniofi radi provadéji, je
pési turistika. Jde o prostou chiizi, ktera po jedinci nevyzaduje nadstandartni sportovni
dovednosti, ale spise si jedinec sam muZe zvolit intenzitu pohybu, ktera je mu pfijemna.
Pti této aktivite si seniofi zlepSuji 1 své psychické a socialni zdravi, které je v tomto
véku velmi dilezité.

Objem pohybové aktivity vysoké intenzity nebyl velky u zadné vékové kategorie.
Mezi aktivity vysoké intenzity zafazujeme aktivity v domacnosti a v okoli domu, jako
je zvedani tézkych bremen, Stipani dfivi, odklizeni snéhu nebo ryti, ale 1 aktivity ve

volném Case jako jsou aerobik, béh, rychlé jizda na kole ¢i rychlé plavani. Jelikoz tazané
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osoby byly hlavné zeny, ned¢laji takové t€zké prace v domacnosti ¢i okoli domu. Pre-
kvapujici je, Ze nejvice pohybové aktivity vysoké intenzity vykonavaji jedinci ve véku
70 — 74 let a pak nasleduje velky rozdil pfi srovnani s jedinci ve véku 75 a vice.

U pohybové aktivity stiedni intenzity v domacnosti si mizeme piedstavit pre-
naseni lehkych bfemen, zametani, myti oken, umyvani podlahy, zametani a hrabani,
coz je u zen vice pravdépodobna prace. Co se tyCe PA v ramci volného Casu, jsou tu
aktivity jako jizda na kole béznym tempem, plavani béznym tempem nebo i tenisovou
Ctythru. Mtzeme vidét, Ze stiedni intenzita aktivit klesa s pribyvajicim vékem, coz je
oCekavatelné a jiz diive jisténé v predchozich vyzkumech (Pelclova, 2015).

U objemu chiize muzeme vidét, ze se data u jednotlivych vékovych skupin pfili§
nelisila. Divodem muZe byt to, Ze chize predstavuje pfirozenou formu lokomoc¢ni ak-
tivity, kterou 1ze vykonavat i ve vysokém véku. Druhym divodem muze byt i situace,
ve které méfeni probihalo. Pandemické restrikce neumoziiovaly organizované pohy-
bové aktivity a chiize tak byla mnohdy jedinou moznosti pro seniory, jak se pravidelné
hybat. Vyssi zajem o chizi/turistiku potvrzuje studie, ktera popisuje dusledky pandemie
onemocnéni Covid-19 (Veclova, 2021).

V ramci této studie jsme nezjiStovali pouze pohybovou aktivitu, ale zaméfili
jsme se 1 na ¢as straveny sezenim v pracovnich a vikendovych dnech. Jelikoz vétsina
seniordl jiz nepracuje a ani to neumoziiovala pandemicka situace, rozdily v objemu se-
zeni v pracovnich a vikendovych dnech jsme nenasli. Pfekvapiveé nebyly zjiStény ani
rozdily v objemu sezeni mezi vékovymi skupinami. Nejstarsi vékova skupina méla do-
konce nejnizsi objem sezeni v ramci tydne. Rozdil v objemu sezeni oproti ostatnim vé-
kovym skupinam, ale nebyl statisticky vyznamny.

Pro pohybovou aktivitu vysoké intenzity, stfedni intenzity a chdzi plati i dana
doporuceni dle véku. Doporuceni pro pohybovou aktivitu v takovém véku moc zen ne-
spliiuje. Bud z diivodu strachu z padu, ale i ze stranky motiva¢ni. Cim vétsi intenzita
pohybu, tim vice zen ji neplni. Pohybova aktivita vysoké intenzity je v tomto véku pro
nekteré jedince naprosto nepfistupnd. Mohou se bat urazu ¢i nemaji tolik motivace k ta-
kové aktivité. Doporu¢ené mnozstvi je 20 minut 3 dny v tydnu, coz se pro starsi jedince
muze zdat jako pfili§ narocné, proto tohle doporuceni plni pouhych 8,6 % z nich. U
pohybové aktivity stfedni intenzity se procenta zvysuji a doporuceni pro tuto intenzitu

zatizeni plni 38,6%, coz je piesné o 30% vice nez u aktivit vysoké intenzity. Pfedchozi
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studie vSak dokazuji, ze vék nemé zadny vliv na mnozstvi pohybové aktivity za den
v danym intenzitach (Engelova, Pelclova, Salplachtova & Lepkova, 2010). S chizi se
senior ve vét§ing piipadd ztotoziiuje nejvice ze viech pohybovych aktivit. Casté zdra-
votni komplikace neumoziiuji vzdy seniorim dé€lat pohybové aktivity. Proto je vSak
chtize nejvice doporucovana, aniz by ji branil zdravotni stav. Tady se procenta otaci

k dobrému a doporuceni plni 52,9%.
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo analyzovat pohybovou aktivitu a sedavé
chovani u seniort béhem pandemické situace spojené s SARS-CoV-2.

Pomoci dotazniku IPAQ, ktery jsme pouzili pro ziskani vysledkt, vyplynuly tyto
Zavery:

e Celkova pohybova aktivita u celého vyzkumného souboru v poctu 70 respon-
dentek byla 4017 + 3048,6 MET minut za tyden.

e Pohybovou aktivitu travily seniorky nejvice ¢asu v ramci domacnosti, méné po-
tom ve volném Case a v ramci aktivniho transportu a nejméné v ramci zameést-
nani.

e Seniorky sedé€ly v pruméru 306,5 minut za den.

e Pohybova aktivita ani sedavé chovani se mezi jednotlivymi vékovymi skupi-
nami nelisi.

e Doporuceni pro pohybovou aktivitu vysoké intenzity splnilo 8,6 % seniorek.

e Doporuceni pohybové aktivity stfedni intenzity splnilo 38,6 % seniorek.

e Doporuc¢ované mnozstvi pro chiizi splnilo 52,9 % seniorek.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem bakalatské prace bylo analyzovat pohybovou aktivitu a sedavé cho-
vani u seniorské populace béhem pandemické krize SARS-CoV-2. Vedlejsimi cili bylo
analyzovat tydenni pohybovou aktivitu z hlediska intenzity a typu, v rdmci domén a ¢as
straveny sezenim u jednotlivych vékovych kategorii.

V casti prvni, teoretické, jsou definovany zakladni pojmy ke starnuti, pohybové ak-
tivit¢ a sedavému chovani. Nedilnou soucasti jsou i vSechny dulezité informace ke koro-
navirové krizi, ktera je dilezitou soucasti této prace i vyzkumu. Ur¢ili jsme taktéz i metody
sledovani pohybové aktivity a sedavého chovani. Tato Cast je zamétena na starsi vékovou
skupinu seniord, predevsim Zen.

V nasledujici kapitole jsem stanovila hlavni cil bakalarské prace ak tomu i cile dil¢i.
To jsem doplnila navazujicimi ukoly, které predchazeli k plnéni stanovenych cila. Uvadim
zde 1 hypotézy, které potvrzuji ¢i vyvracim v konecnych vysledcich.

V ¢&asti vyzkumné jsem stanovila pouzitou metodiku, kterou jsem vyuzila pfi shro-
mazd’'ovani dat k bakalarské praci. Stanovila vyzkumny soubor, ktery jsem rozdélila do
veékovych kategorii pro lepsi piehled. Kategorie 1 ve véku 65 — 69 let, kategorie 2 v roz-
mezi od 70 — 74 let a kategorie 3 od 75 let a vySe. Urcila jsem metody sbéru dat, které jsem
vyuzila k vyhodnoceni vysledkti mé bakalaiské prace.

ZaveéreCna cast tvori vysledky shromazdénych dat, které jsme spolecné s dal§imi
tremi telefonistkami vyplniovali telefonicky s kazdym tazanym jedincem zvlast. Zahrnuje
vysledky pohybové aktivity u celého vyzkumného souboru 1 u odlisnych vékovych skupin.

Nakonec zde najdeme i plnéni doporuceni pro pohybovou aktivitu.
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9 SUMMARY

The main goal of the bachelor thesis was to analyze physical activity and sedentary
behavior in the senior population during the SARS-CoV-2 pandemic crisis. The secondary
objectives were to analyze the weekly physical activity in terms of intensity and type,
within the domains and the time spent sitting for each age category.

The first part, theoretical, defines the basic concepts of aging, physical activity and
sedentary behaviour. All important information about the coronavirus crisis, which is an
important part of this work and research, is an integral part. We also identified methods
for monitoring physical activity and sedentary behaviour. This part is focused on the older
age group of seniors, especially women.

In the following chapter, I set the main goal of the bachelor's thesis and the partial
goals. I supplemented this with follow-up tasks that preceded the fulfilment of the set goals.
I also present hypotheses that I confirm or refute in the final results.

In the research part, I determined the methodology used, which I used to collect data
for the bachelor's thesis. It set out a research package that I divided into age categories for
better overview. Category 1 aged 65-69, category 2 ranging from 70-74 and category 3
aged 75 and over. I determined the data collection methods that I used to evaluate the
results of my bachelor thesis.

The final part consists of the results of the collected data, which we, together with
three other telephone operators, filled in by telephone with each interviewed individual
separately. It includes the results of physical activity in the whole research group as well
as in different age groups. Finally, we find here the fulfilment of recommendations for

physical activity.
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11 PRILOHY

Priloha 1. Seznam obrazkd.
Obrazek 1. Nejc¢astéjsi symptomy koronaviru v procentech.
Obréazek 2. Vék nakazenych a zesnulych v Cesku v souvislosti s COVID-19
aktualizovan dne 16. 5. 2021.

Obrazek 3. Aktualné nemocni (na 100 tis. obyvatel) v okresech k 15. 5. 2021.
Obrazek 4. Podil lidi, kteti dostali alespori jednu davku vakciny COVID-19.
Obrazek 5. Pocet osob pln€ oCkovanych proti COVID — 19.

Obrazek 6. Cas straveny sezenim (min/den) u celého vyzkumného souboru.

Obréazek 7. Cas straveny sezenim (min/den) u odlisnych vékovych skupin.

Priloha 2. Seznam tabulek.

Tabulka 1. Vékové kategorie.

Tabulka 2. Pohybova aktivita v ramci ¢tyf domén u celkového vyzkumného souboru.
(MET minuty/tyden)

Tabulka 3. Pohybova aktivita vysoké a stfedni intenzity a chiize u celého vyzkumného
souboru. (MET minuty/tyden)

Tabulka 4. Celkova pohybova aktivita u v€kovych skupin.

Tabulka 5. Pohybova aktivita seniord v ramci ¢tyf domén u vékovych skupin.
(MET minuty/tyden)

Tabulka 6. Objem pohybové aktivity stfedni a vysoké intenzity a chize u odlisSnych
veékovych skupin. (MET minuty/tyden)

Tabulka 7. Plnéni doporuceni pro pohybovou aktivitu v ramci celého vyzkumného
souboru.

Tabulka 8. Plnéni doporuceni pro pohybovou aktivitu vysoké intenzity.

Tabulka 9. Plnéni doporuceni pro pohybovou aktivitu stfedni intenzity.

Tabulka 10. PInéni doporuceni pro chiizi.

48 |Strana



Piiloha 3. Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité.

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Vypliite prosim citelné.

Zajiméme se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavéte jako souast Vaseho kazdodenniho
Zivota. V otazkach se vas budeme ptat na cas, ktery jste stravill pohybovou akfivitou v poslednich
7 dnech. Prosime Vas o zodpovézeni viech otdzek, i kdyZ se nepovazujete za pohybové aktivnino
Cloveka. Zamyslete se prosim nad aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako soucast domacich
praci, na zahradé, pfi presunu z mista na misto a ve vasem volném ¢ase pfi rekreaci, cviéeni nebo
sportu.

Zamyslete se nad intenzivni (télesné ndrocné) o stredné zatéiujici pohybovou aktivitou, kierou
jste provadél/a béhem poslednich 7 dnu. Intenzivni pohybovd akflivita se vyzna&uje téikou télesnou
namahou a zadychdnim. Stredné zatéiujici pohybova akfivita se vyznacuje sifedni télesnou
namahou, pii niZ dychate frochu vic nez normainé.

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvni Cast se tykd Vasi prace nebo studia. Zahrmuje Vase placené zaméstnani, skolni dochazku,
zemédelské prace, dobrovolnickou praci, studium a jakoukoliv dalii neplacenou praci, kterou jste
délal/a mimo svij domov. Nezahrnujte sem neplacenou préci, kterou délate doma, i~ napr.
domaci a zahradni préce, Odribu domu (bytu) a péci o rodinu. Na to se ptame ve 3. & |

l. Mate v soucasnosti zaméstndni (skolni dochdazka) nebo neplacenou praci mimno
domov?

D Ano

O nNe — Prejdéte ke 2. Casti: PRESUNY

Nasledujici otazky se tykaji veskeré pohybové aktivity, klerou jste provadél/a b&hem poslednich 7
dnu joko soucast Vaseno placeného zameéstnani (studia) nebo neplacené préce. Nenisemn zahrni
presun do prace a z prace nebo do skoly a ze $koly.

2. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnt jste provadél/a intenzivai pohybovou akfivitu, na;
zvedani tézkych bremen, kopani {ryt), tézké stavebni prace, vystup do schodl v ramci vasi
prace nebo studia? Berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivity, kterd trvala neprefrzita
alespori 10 minut.

dni v tydnu
0 Zadna intenzivni pohybova aktivita
spojend se zaméstndnim nebo studiem =9 Piejdéte k otdzce ¢. 4
3. Kolk casu jste cbvykle stravil/a v jednom z téchio dnl provadénim intenzivni pohybové

aktivity v rdmci Vasi prace nebo studia (v proméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4. Opeét berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretriité alespoi
10 minut. V kolka dnech b&hem poslednich 7 dnU jste provadél/a stredné zatéiujici
pohybovou aktivitu, napf, prenddeni lehkych biemen, jako soucdst Vasi prace nebo studia
Nezohmujte, prosim, chizi.

dnu v tydnu

O 7adna sifedné zatéiujici pohybova aktivita
spojend se zameéstnénim nebo studiem === Prejdéte k ofdzce €. 6
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5 Kolik Easu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl provadénim stiedné zatéiujici
pohybové aktivity v ramci Vasi prace nebo studia (v proméru za jeden den) ?

hodin denné
minut denné

6. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a nepietriité alespon 10 minui v ramci
Vasi prace nebo studia? Nezapocitdvejte prosim chizi do prace nebo z prace nebo do ikoly
a ze $koly.

dnu v tydnu

D 7adna chize spojend se zamastnanim = Pejdéte ke 2. Edsti: PRESUNY
nebo studiem

7. Kolik €asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl chizi v ramci Vasi préce nebo studio
(v proméru za jeden den)?
hodin denné

minut denné

2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Nasledujici otdzky se vztahuji k tomu, jok se dopravujete z mista na misto, véetné mist jako
pracovidté, obchody, kina atd.

8. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste cestoval/a motorovym dopravnim prostiedkem,
jako napr. viakem, autobusem, autem nebo tramvaji?

dn0 v tydnu

[[] Zadné cestovani motorovym

dopravnim prostredkem — Prejdéte k otazce &. 10
2. Kolik Casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnU cestovdnim ve viaku, autobusu, auté,
framvaji nebo jiném motorovém dopravnim prostredku (v priméru za jeden den) 2
hodin denné
minut denné

Nyni berte v Uvahu pouze jizdu na kole a chzi pfi cestovani do prace a z prace, pochlzkach nebo
jiném presunu z mista na misto.

10.  V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste jezdil/a na kole nepfetriité alespoi 10 minut pii
pfesunu z mista na misto?

dnu v tydnu

[] iadnajizda na kole z mista na misto ey Prejdéfe k otazce €. 12

11. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnU jizdou na kole z mista na misto
[v pruméru za jeden den)?

hodin denné

minut denné
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12.  V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a nepfetrzité alespoi 10 minut pi
piesunu z mista na misto?

dno v tydnu Piejdéte ke 3. Edsti: DOMACI PRACE, UDRIBA
[] Zadna chize z mista na misto > DOMACNOSTI A PECE O RODINU

13.  Kolik Eosu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dni chizi z mista na misto (v prdmeéru za
jeden den)?

hodin denné

minut denné

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

Tato cast se tykd pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnd doma a okolo
domu, jako napf. domaci prace, zahradkareni, prace v okoli domu, Udrzba domu (bytu) a péce o
rodinu.

14.  Berte v Ovahu pouze tu pohybovou aktivity, kterou jste provadél/a nepretrzité alespon 10
minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou cktivitu,
jako zvedani tézkych bfemen, Stipani drivi, odklizeni snéhu nebo ryti na zahradé nebo v okoli
domu?

dn0 v tydnu

1G6dnd intenzivni pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu — Prejdéte k otdzce €. 16

15. Kolik Easu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dni provédénim intenzivni pohybové
aktivity na zahradé& nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

hodin denné

minut denné

16, Berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrzité alespon 10
minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatéiujici pohybovou
akfivitu, jako napf. pfendseni lehkych bfemen, zametani, myti oken a hrabani na zahradé
nebo v okoli domu?

dno v tydnu
1adné stiedné zatéiujici pohybova aktivita
na zanradé nebo v okoli domu —_ Prejdéte k otazce ¢. 18

17.  Kolik ¢asu jste obvykle strévil/a v jednom z téchio dni provadenim stiedné zatézujici
pohybové aktivity na zahradé nebo v okoli domu (v promeéru za jeden den)?2

hodin denné

minut denné
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18.

Jesté jednou berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a
nepretrzité alespon 10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a
stiedné zatéiujici ponybovou aktivitu, jako napi. pfenéseni lehkych biemen, myti oken,
drhnuti podlahy a zametani v Vas doma?

dn0 v tydnu Piejdéte ke 4. éastt
[ iadna stredné zatézujici pohybové aktivita doma ™% REKREACE...

Kolik ¢asu jste obvykle strdvil/a v jednom z téchto dnu provadénim stfedné zatéiujici
pohyboveé aktivity u Vas doma (v pruméru za jeden den) 2

hodin denné

___ minutdenné

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato &ast se tykd veskeré pohybove aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnu pouze
pfi rekreaci, sportu, cviceni nebo ve volném case. Nezahrnujte prosim ty aktivity, které jste uvedi/a
jiZ dfive.

20.

21.

22.

23.

Nezapocitavejte chizi, kierou jste uvedl/a jiz diive. V kolika dnech b&éhem poslednich 7 dni
jste chodil/a nepretrzité nejméné 10 minut ve svém volném case?

dnU v tydnu

[] Zadna chize ve volném &ase — Prejdéte k otazce ¢. 22

Kolik Casu jste obvykle stravil/a vjednom z téchto dnU chiuzi ve svém volném case (v priméry
za jeden den)?

_____hodin denné

minut denné

Berte v Uvahu pouze tokovou pohybovou aktivity, kterou jste provadél/a nepretrzité alespon
10 minut. V kolika dnech b&éhem poslednich 7 dnU jsie provadél/a intenzivni pohybovou
aktivitu, jako napr. aerobik, béh, rychlou jizdu na kole nebo rychlé plavani ve svém volném
case?

dnu v tydnu

[0 Zadné intenzivni pohybova aktivita ve voiném case ==  Piejdéte k otdzce E. 24

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnd provadénim intenzivni pohybové
aktivity ve svém volném Case (v priméru za jeden den)2

hodin denné

____minut denné
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24,  Opét berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivity, kterou jste provadél/a nepretriité alespon
10 minut. V kolka dnech béhem poslednich 7 dnu jste ve svém volném Case provadeél/a
stiedné zatéiujici pohybovou aktivitu, jako napf. jizdu na kole béinym tempem, plavani
béZnym tempem a itenisovou Ctyrhrue

dno v tydnu
O 1adna stredné zatéujici pohybova aktivita
ve volném &ase =P Piejdéte k 5. Easti: CAS STRAVENY
SEZENIM

25.  Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchlo dnl provadénim stredné zatéiujici
pohybové aktivity ve svém volném &ase (v priméru za jeden den)?

hodin denné

minut denné

5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni otdzky se tykaji Casu, ktery strdvite sezenim v préci, ve skole, doma, pfi studiu a ve
volném cose. To mize zahrnovat &as, ktery stravite sezenim u stolu, na ndviiéve pratel, ctenim nebo
sezenim a leZzenim pii sledovani televize. Nezahrnujte cas straveny sezenim v motorovém dopravnim
prostredku, ktery jste jiz uvedi/a drive.

26.  Kolik ¢asu denné jste obvykle stravil/a sezenim v pracovnich dnech béhem poslednich 7 dnu
(v prdmé&ru za jeden den)?
hodin denné

minut denné

27.  Kolik €asu denné jste obvykle strévil/a sezenim ve vikendovych dnech béhem poslednich 7
dnu (v priméru za jeden den)?

hodin denné

minut denné
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