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1. UVOD

Téma Podpora zdravi a pohybové aktivity u zaméstnancii ve firmé DHL Express jsem
si zvolila, jelikoz ve firmé¢ DHL jiz dva roky pracuji a samotnou mé zajimalo, jak si
nadnarodni spolecnost vede s pohybovou aktivitou u zaméstnanci. Pohyb je soucasti
kazdodenniho zivota vSech zivych bytosti na zemi, bez kterého by nemohli existovat. Pohyb
je také to, co ma lidstvo spolecné bez ohledu, jakym clovék mluvi jazykem, jakou ma

narodnost nebo jak vypada.

Od malic¢ka jsem byla rodi¢i vedena k pravidelnému pohybu a je mou nedilnou
soucasti. 10 let jsem se vénovala sportovnimu i amatérskému aerobiku, a 1 kdyz uz se
zadnému ze sportu nevénuji zavodng, tak nekolikrat do tydne chodim na lekce jumpingu

nebo sama cvidit do fitness centra.

Pro dotaznikové Setfeni jsem oslovila zaméstnance DHL Express pies interni
emailovou postu a celkem mi odpovédélo 165 osob. Pro ziskani dat jsem si zvonila
Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité (IPAQ), ktery hodnoti uroven pohybové aktivity.
Zachycuje stfedni a intenzivni stupeni aktivity provadéné ve volném case, v praci, doma,
aphfi pfemistovani se z mista na misto. Vyplnéni dotazniku je Casové naroCné&jsi na
vyplnéni.

Cilem dotazovani bylo ziskani dat, které nasledné poslouzily k analyze a zhodnoceni
urovné pohybové aktivity zaméstnanci ve firmé€. Vysledna data mohou byt ukazatelem
toho, na jakou oblast podpory a motivace k pohybové aktivité by se méla spole¢nost zaméfit

a pripadné ji zlepsit.



2. SYNTEZA POZNATKU

2.1 Terminologie
e Pohybova aktivita

Pohyb a pohybova aktivita (dale uz jen PA) jsou jednim ze zakladnich projevi
Clovéka, povazujeme ji za soucast lidské existence uz od pravéku. PA je také jednim ze
zékladnich faktord podmifiujicich Zivotni styl a ma vliv na zdravi &lovéka. Clovék
pohybovou aktivitu vyuziva a potfebuje ke svému kazdodennimu byti, a je jeho nedilnou
soucasti. Aktivné se podili na jeho zivote a spolecné tvoii jeden nerozdélitelny celek, kdy

by jeden bez druhého nemohl fungovat.

Je prokazano, ze pravidelna PA pomaha predchazet a zvladat nepfenosna
onemocnéni, jako jsou srdecni choroby, mrtvice, cukrovka a nékolik druhli rakoviny.
Pomaha také predchazet hypertenzi, udrzovat zdravou t€lesnou hmotnost a mize zlepsit

dusSevni zdravi, kvalitu zivota a pohodu (upraveno podle WHO, 2017).

World Health Organization (2017) dale také uvadi, ze PA je jakykoliv télesny pohyb
vytvoreny kosternim svalstvem, ktery vyzaduje vydej energie. Nebo jak pise Hodan (1997)

je PA veskerym motorickym projevem c¢lovéka.

Podle Hoskové (1998, 137) mizeme vidét pohyb jako zakladni atribut a zpusob
existence, tim 1 prvek moznosti zmény polohy v prostoru a v ¢ase. Ma svoji pasivni slozku
— kostru, aktivni slozku tvofi kosterni svalstvo. Pohybova Cinnost je uréitym projevem
pohybovych schopnosti a dovednosti zamétenych na splnéni konkrétniho pohybového cile.
Tento cil vychazi z potteb organismu a dé se charakterizovat jako aktivni ucelovy proces
fizeny vnitinimi potfebami objektu. Vyznam pohybové vychovy vzrusta se zvysujicim se
vlivem negativniho vlivu prostiedi a zpisobu zivota. Pohyb musi plnit funkci prevence

a kompenzace.

Fromel, Novosad a Svozil (1999, 132) chapou PA jako ,,... komplex lidského

PYRR

chovani, ktery zahrnuje vSechny pohybové Cinnosti ¢lovéka. Je uskute¢iiovan zapojenim

kosterniho svalstva pii soucasné spotiebé energie®.

Jak pise Seflova (2014, 7) ve své knize, ze pravideln& provadéna pohybova aktivita
je oznacovana jako hlavni prvek zdravého zivotniho stylu. V poslednich desetiletich
podstatné klesa mnozstvi pohybu, 1 kdyz genetické vybaveni jedince se neméni. Potieba

pohybu ziistava, ale skutecna realizace znaci deficit a z n€j vyplyva fada komplikaci.



,pravidelna pohybova aktivita 1 pfirozena (obvykla, habitudlni) jsou spolu
s piiméfenym energetickym pfijmem nejlepSim, nejbezpecnéjSim a ekonomicky
nenakladnym preventivnim nebo v dalsi fad€ 1éCebnym prostfedkem vétSiny civilizanich

onemocnéni* (Bunc, 2006, 7-8).

Sigmundova (2005) tfidi druhy pohybové aktivity vzhledem k riznym aspektim: cil
(sportovni, rekreacni, zdravotni), pravidelnost (pravidelna, nepravidelnd), socialni aspekt
(individualni, skupinova), Fizeni (organizovand, neorganizovana), zamérnost
(intencionalni, spontanni), denni rezim (volnoCasova, pracovni, §kolni, mimoskolni),

etapa zivota (PA déti, mladeze, dospé€lych, seniord, popi. celozivotni PA).

Komplexni vliv pravidelné PA vhodnych charakteristik na organismus ¢loveka je
patrny jak po strance fyzické, tak psychické. Pravidelna PA zvySuje pracovni kapacitu,

zvysuje toleranci zat&zového stresu a usnadiiuje zvladnuti pocitd unavy (Seflova, 2014).
e Pohybova inaktivita

Termin pohybova inaktivita (dale jen PI) je charakterizovan jako pohybova
nedostatecnost. Také ji mizeme nazyvat hypokineze. Takovi jedinci se projevuji velmi
nizkym objemem béznych dennich pohybovych aktivit a absenci jednotlivych pohybovych
aktivit dovednostniho charakteru. Lidé shypokinezi maji nedostateCny pohyb jak
v zaméstnani, tak 1 béhem jejich volného casu. V disledku nizkého pohybu vznika
energetickd nerovnovaha a s ni 1 poruchy télesného a dusevniho zdravi, které maji zasadni

vliv na zdravi jedince a na Cast&jsi vyskyt neinfekcnich onemocnéni (Muzik & Siiss, 2009).

Neuls a Fromel (2016) ve své knize popisuji PI jako stav relativni pohybové
nezatizenosti organismu, druh chovani, které nezvysuje celkovy energeticky vydej vyrazné
nad uroveni klidového metabolismu (tj. maximalné do 2 METs — sezeni nebo lezeni
u televize, u pocitace, ve Skole, pii studiu, pfi hi'e, v restauraci, v parku, v kin€, v dopravnim

prostiedku, aj.). vyznamové se piekryva i s terminem ,,sedavé aktivity*.

Podle World Health Organization (2012) je pohybova inaktivita jeden z hlavnich
rizikovych faktort ovliviiujici zdravotni stav populace. Jejich vyzkumy ukazaly, Ze vice nez
polovina obyvatel Evropy nema dostatecnou pohybovou aktivitu, predevsim tak dveé tretiny
populace ve véku nad 15 let, nedosahuji doporucené urovné tydenni PA. Odhaduje se, ze
jen 31 % evropské populace realizuje zdravi prospé$nou fyzickou aktivitu. Evropané ve
veéku 11-15 let preferuji radéji sedavy zpusob zivota, a tak pouze 34 % z nich vyhovuje

aktualnim doporucenim k provadéni fyzické aktivity. Ve vétSin€ zemi jsou v tomhle ohledu
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aktivn€jsi muzi nez zeny, avSak s pfibyvajicim v€kem mnozstvi denné realizované
pohybové aktivity klesa. PI je dle zjiSténi Castou pfi¢inou onemocnéni rakoviny prsu,

tlustého stieva, diabetickych onemocnéni a srde¢nich ischemickych potizi.
e Zdravi

Zdravi bezmezné patii mezi nejvyznamnéjs§i hodnoty zivota kazdého ¢lovéka. Podle
Svétové zdravotnické organizace je zdravi definovano jako stav télesné, duSevni i socialni

pohody. Neni vniméano pouze jako stav nepfitomnosti nemoci nebo slabosti.

Na urovni zdravi se podili fada faktord, které mohou na ¢lovéka pusobit kladné ¢i
zaporn€. Patii mezi n¢€ genetickd vybava a individualni faktory, faktory prostiedi, zdravotni

péce, zivotni styl (Machové, 2009).

Machova a Kubatova (2015) popisuji zdravi jako slouceninu mnoha prvku, jejichz
vaha se li§i s historickym vyvojem spolecnosti. Zdravi je ovliviiovano také kulturou,
socialnimi faktory, ekonomikou a mirou vyspélosti lékarské védy. Na zakladeé téchto
faktorti je mozné si fici, ze zdravi je tedy dano tfemi oblastmi, které spolu uzce souvisi.
Nejedna se pouze o oblast té€lesného zdravi, ale také o oblast zdravi socialniho a dusevniho.
Zasadni podminkou zdravi je nejoptimalné;si a harmonické fungovani organismu z hlediska
socialni, biologické i1 psychické sféry, které dava moznost vyporadat se s naroky vnitiniho

a vnéj§iho prostiedi, aniz by doslo k naruSeni zivotnich funkci.

V souladu s definici zdravi podle organizace WHO (2007) a na zaklad€ biologickych
poznatki, sméfujicich k materialistickému pfistupu, muzeme uvazovat u kazdého jedince

o dvou zakladnich integrovanych oblastech zdravi:

1. Fyzické zdravi — oblast veskerych télesnych struktur (tkdn€, organy a jejich
soustavy) a jejich funkce, vCetné téch, které probihaji a jsou fizeny 1 bez naseho
védomi a vule (autonomni).

2. DuSevni zdravi — oblast rozumovych funkci nervové soustavy, piredevsim téch,
které jsou svazany s védomim (pocit, prozivani, mysleni, pamét, ueni atd.).
Socialni zdravi, vztahy a chovani k ostatnim lidem, jsou soucasti duSevnich

funkei.

Podle Cevelové a Cevely (2010) je dosazeni co nejlepsiho zdravi podminéno tim, do

jaké miry k ochrané, udrzeni a rozvoje svého vlastniho zdravi jsou schopni prispét
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jednotlivcl a jakou oporu najdou u vSech ostatnich v celé spolecnosti. Proto zdravi 1ze
chépat jako Siroce humanni kategorii, nikoli jako kategorii Cisté¢ medicinskou. Pro zdravi je

dulezita prevence, diagnostika, terapie i rehabilitace.
e Zivotni styl

Zivotni styl je nejddlezit&jsi faktor, ktery ovliviiuje kvalitu naseho zdravi, a je
ovliviiovan mnozstvim faktor. Nejvyznamnéjsim je pohybova aktivita, dale vyziva a pitny
rezim, pracovni rezim avolny ¢as, duSevni pohoda a duSevni zdravi, socioekonomicky
status, vliv okolniho prosttedi, socialni vztahy, uroven lékaiské péce a jinymi. Tyto faktory
spole¢né utvareji Zivotni styl a mély by byt ve vzajemné rovnovaze (Seflova, 2014).
Zivotnim stylem se mysli nase stravovaci navyky, pohybovy rezim, zptisob, jakym &elime

stresu a mnozstvi toxickych latek — alkoholu, cigaret, drog, které dobrovolné pfijimame.

Podle Jansy (2005) je zivotni styl ,dynamicky proces formy byti jedince,

determinovany geneticky, etnicky, socialn€, kulturné, profesionalné a generané®.

V soucasné dobé se kvalita zivota povazuje podle WHO za optimalni kritérium pro
srovnani populacnich skupin, hodnoceni zdravotnich programti a jinych zdravotnich
a socialnich intervenci. Kvalita zivota je vniméana jako synonymum schopnosti vést

nezavisly zivot a samostatné provadét bézné kazdodenni Cinnosti.

Podle Machové a Kubatové (2009) je zivotni styl charakterizovan souhrou
dobrovolného chovani v danych zivotnich situacich, které jsou zalozené na individualnim
vybéru z riznych moznosti. Mizeme se rozhodnout pro zdravé alternativy z moznosti, které

se nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi poskozuji.
e Motivace

Slovo motivace je odvozeno z latinského terminu movere neboli hybati, pohybovati
aje obecnym oznacenim vSech podminek, které determinuji lidskou aktivitu. Pojem
motivace vysvétluje psychologické divody chovani, jako subjektivni vyznam a soucasné
vysvétluje pozorovanou variabilitu chovani, pro¢ se rizné lidé orientuji na razné cile
(Blahutkova, Rehulka & Dvorakova, 2005, 35). Jednou ze zakladnich filozofickych otazek
lidského byti je Proc délame to, co déldme? Na otazku 1ze odpoveédét: Protoze chci, Protoze
potrebuji nebo ProtoZe musim. Zdroje motivace je mozné rozd¢lit na vnitini pohnutky (tzv.
impulsy), které nejcast&ji vznikaji na zaklade potieb ¢i zajml samotného ¢lovéka (potieba
seberealizace) a vnéjs§i pobidky (tzv. incentivy), které vychazeji ze socialniho prostredi

v podobé externich odmén (penize, pochvala) a nabizi uspokojeni (Jarvis, 2000).
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Je potieba identifikovat rozdily v motivaci, jelikoz na jeji mife siln€ zavisi obtiznost
stanoveni cile. Lidé, jez disponuji nizkou mirou motivace, si vétSinou davaji cile bud’ nizké,
nebo naopak velmi obtizné. Uprostied spektra narocnosti cilti se pak pohybuji takové, které
si voli vykonové vysoce motivovani jedinci. V problematice vykonové motivace je tfeba
zminit také faktory, které ji ovlivilyji (Blazej, 2018). Za takové Mudrak (2009) povazuje
predevsim subjektivni presvédceni o vlastnich schopnostech, dovednostech ¢i hodnotach.
O motivaci je také nutné védét, ze pusobi soucasné ve tiech rovinach (Fiala, 2009). Tyto

dimenze udéavaji smér, intenzitu a stalost motivace jedince.

1. Dimenze sméru — definuje, co clovéka motivuje a kam jej 1 jeho Cinnost nasledné
tento motiv zaméfuje (nebo naopak od jinych moznych smért odvadi). V roviné
prozivani lze tuto skute¢nost vyjadfit obraty ,,chci to a to“, ,rad bych to a to®,

,touzim po tom a tom“, , nechci se zabyvat tim a tim*, apod.

2. Dimenze intenzity — vysvétluje, jak siln€ je ¢lovék motivovan, tedy jak moc
usiluje o dosazeni cile (v daném smeéru). V roviné prozivani je mozné tuto
skuteCnost pfiblizit odstupiovanim podle miry intenzity vyrazy jako napf. ,,docela
bych chtél...“

chei...“, | velmi touzim...*“ apod.

29 29

3. Dimenze stalosti (vytrvalosti, perzistence) — tfeti z uvedenych charakteristik
motivace se projevuje mirou schopnosti jedince piekonavat nejrizné€jsi vnéjsi
1 vnitini prekazky, které se mohou objevovat pii uskutecniovani motivované
cinnosti. Vysoka perzistence znamend, ze motivovany jedinec pokracuje ve své
motivované ¢innosti v pavodnim sméru a v podstaté s nezménénou intenzitou
i vsituaci, kdy se setkava s nejruznéjSimi prekazkami, dil¢imi nezdary c¢i
neuspéchy.

Ma-li cil motivacni schopnost, musi byt emocné anticipovan jako atraktivni. Z cile,
ktery provokuje kladné nebo zaporné emoce se stava motivacni faktor. Emoce a motivace
predstavuji funkce se stejnym poslanim. Motivace se tyka regulace sméru a zarover i sily
chovani. Motivované jednani ma vzdy emocni zabarveni, nebot’ zvySena aktivacni hladina,
nezbytna pro kazdou naro¢néjsi Cinnost, je provazena uréitym subjektivnim napétim, které
je emocCnim zazitkem (Blahutkova, et al., 2005).

Blahutkova, et al. (2005) dale také tvrdi, ze motivace je proces iniciovany vychozim
motivanim stavem, v jehoz obsahu se odrazi urcity deficit ve fyzickém nebo socialnim byti
jedince, a smeéfujici k odstranéni tohoto deficitu, které je prozivano jako urcity druh

uspokojeni. Vychozi motivacni stav charakterizovany deficitem lze oznacit jako urcity
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potiebu. Chovéani je instrumentalni aktivita zprostfedkujici vztah mezi potfebou a jejim
uspokojovanim a motiv vyjadiuje obsah tohoto uspokojeni. Je potfeba rozliSovat motivy

a vnéj§i motivyjici podnéty, které jsou nékdy oznaCovany jako tzv. incentivy.
Existuje mnoho autort, ktefi prohlasuji, ze:

Motiv je definovan jako uvédoméni si cile a programu, umoziujiciho ¢lovéku
provedeni ur€ité Cinnosti. Motivaci rozumime souhrn Ciniteld, ktery jedince podnécuje,

podporuje, aktivizuje nebo naopak utlumuje a brzdi.

V psychologii se odliSuji formy a druhy motivi. Formy jsou vyjadfovany takovymi
terminy jako potfeby, zajmy, idealy. Druhy motivi poukazuji na jejich konkrétni obsah. Za
zakladni formu motivt jsou pokladany potieby. Ostatni formy motiva se z potieb vyvijeji

(Blahutkova, at al., 2005, 36).

Druhii motivii je mnoho a délime je na biogenni ¢i fyziologické. Pravé potieby
biologické jsou povazovany za nejzakladnéjsi formu motivi, kterym je potrava, pohyb nebo
odpocinek. Dale motivy délime na sociogenni ¢i psychogenni, a ty vyjadiuji potieby

cloveka jako socialni bytosti, coz je potfeba vykonu, opory, kompetence apod.
e Sedavé chovani

Sedavé chovani se vyskytuje u lidi s nedostateCnou pohybovou aktivitou, tzv.
pohybovou inaktivitou (PI). PI je stav fyzického odpocinku, ktery neposkytuje dostatecné
stimuly lidskym organim pro udrzeni jejich normalni struktury a funkce (WHO, 2007). Tito
sedavi lidé maji nizky podil PA a vysoky podil PI, tj. minimum télesného pohybu
s energetickymi naroky pfiblizné€ na tirovni klidového metabolismu (Sigmundova, Sigmund

& Snoblova, 2010).

Dusledkem zivotniho stylu s velkym mnozstvim sedavého chovani a s nedostatecnou
PA dochazi k rozvoji civilizaCnich onemocnéni véetné€ obezity. Proto je vhodné snizovat

mnozstvi sedavého chovani (WHO, 2004, WHO, 2007).
2.2 Druhy pohybov¢ aktivity

PA l1ze dé€lit mnoha zpasoby, podle ruznych kritérii. Podle Muzika a Siisse (2009)
muze PA délit na dva poddruhy, a to:

o Strukturované pohybové aktivity dovednostniho charakteru nazyvame takové
pohybové aktivity, které jsou zamérn¢ planované, sméfujici ke konkrétnimu

ucelu. Podléhaji urcitym striktnim pravidlim. Jsou tcelné, Casove i prostorove
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vymezené. Provozujeme je piedevsim za ucelem udrzeni ¢i zlepSeni télesné
zdatnosti nebo vykonu v jednotlivé pohybové aktivité. Je unich potfeba
vhodného prostoru, vybaveni, obuti ¢i odévu. Mohou byt popisovany

jednotkami Casu, vzdalenosti, intenzity a frekvence.

o Nestrukturované, bézné denni pohybové aktivity jsou soucasti kazdodenniho
zivota. Tyto PA nevyzaduji zadné specidlni pfipravy a odév, jsou
podnécovany béznymi podminkami kazdodenniho zivota i nesportovniho
charakteru. Patfi mezi n€ chiize, cesta do Skoly ¢i do prace nebo bézné domaci
prace. Bézné denni pohybové aktivity nebyvaji popisovany jednotkami Casu,
vzdalenosti, intenzity ani frekvence. Jejich hlavnim cilem nebyva
ovliviiovani, zlepSeni télesné zdatnosti. Pokud si ale Clovék pii cesté do
zamestnani zvoli jizdu na kole misto cestu v MHD, tak se mizeme bavit

o fyzickém ovliviiovani zdatnosti.
Meékota a Cuberek (2007) rozdéluji pohybovou aktivitu na:

*  Bézna kazdodenni aktivita, ktera je charakterizovana uspokojenim zakladnich
zivotnich potteb Clovéka. Zde zahrnujeme PA nepracovni a PA nesportovni.

*  Pracovni pohybova aktivita je takova aktivita, ktera ma za nasledek vytvareni
kulturnich a hmotnych statkti. Vétsinou se jedna o takové aktivity, které jsou realizované

Vv pracovnim procesu, v zameéstnani.

e  Télocvicna aktivita je souhrn vSech télesnych cviceni, které maji za cil celkovy
rozvoj fyzickych, psychickych i socidlnich vlastnosti ¢lovéka. Télocviéna aktivita je
nedilnou soucasti vSech hodin télesné vychovy.

e Sportovni aktivita zahrnuje pohybové akty a dil¢i aktivity vSech sporti

a sportovnich her. Tato aktivita je zaméfend na vykon a soutézeni, a proto je ziejmé, Ze se

jedna o aktivitu zna¢né vybérovou.

e  Rekreacni aktivita slouzi jako prostiedek aktivniho odpocinku. Zamétuje se

predev§im na relaxaci, regeneraci a na ptijemné smysluplné vyuziti volného Casu.

e Cyklické lokomocni aktivity jsou obsazeny v bézné, kazdodenni pracovni,
télocvicné, sportovni i rekreacni aktivité (chiize, béh, jizda na kole). Maji mimotradny

vyznam pro zdravi a uchovani zdatnosti.
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2.3 Uroven pohybové aktivity — statistiky
e Podpora pohybové aktivity jako politicky problém

Je nedostate¢nd uroven pohybové aktivity politickym problémem? Problémem,
kterym se maji zabyvat vefejni Cinitelé na Urovni mezinarodni, narodni i regionalni?
Odpovéd na viechny tyto otazky je ano. Reseni problému vyzaduje holisticky piistup, napf.
nizka uroven PA ovliviluje vysi pfimych nakladii na 1écbu chronickych neinfekénich
onemocnéni ve zdravotnickém systému, zaroven dochézi k ovlivnéni socialniho systému
vy$§i mirou absenci v zameéstnani a nutnosti vyplaceni nemocenskych davek. Na druhou
stranu aktivni lidé vice vyuzivaji tzv. aktivniho transportu (chize, jizdni kolo), snizuji

uroven automobilové dopravy (Kalman, Hamiik & Pavelka, 2009, 40).
e Doporucené mnozstvi pohybové aktivity

Je cela fada doporuceni a rad adekvatni pohybové aktivity, kterymi by se méli lidé
ridit. J&4 se zamétuji predevsim na doporuceni PA pro dospélé osoby, jelikoz tato vékova
skupina je objektem mého vyzkumu. Dospéli, ktefi se budou fidit nasledujicim
doporucenim, maji vétsi pravdépodobnost si zlepsit zdravi a minimalizuji tim riziko vzniku

chronickych onemocnéni, ktera jsou pravé s PI spojena.

U dospélé 1 seniorské populace bylo prokazano, ze PA snizuje riziko pfedcasného
umrti, kardiovaskularnich onemocnéni, mozkové mrtvice, vysokého krevniho tlaku, diabetu
mellitu II. typu a osteoporozy. Pohybova aktivita hraje také zasadni roli v prevenci obezity

a redukci hmotnosti, pozitivné ovliviiyje kostni denzitu a kvalitu spanku (Pelclova, 2014).
Doporuceni pro PA mohou mit dve formy:

1. prohlaseni na zakladé konsenzu odbornikd, zahrnujici doporucené akce
a strategie pro implementaci uspésnych intervenci,
2. prehled nutnych davek PA doporucovanych pro ziskani specifickych i obecnych

zdravotnich benefitu.

Dle soucasnych doporuceni Svétové zdravotnické organizace (WHO, 2010) by méla
PA dospélych a seniorti zahrnovat rekreacni nebo volnocasové aktivity, aktivni transport,
aktivity v rdmci zameéstndni, domdci prdace, hru, sportovni hry, sportovni a pldnovand
cviceni, a to v Kkontextu dennich, rodinnych a spole¢enskych aktivit. Plnénim

doporucovaného mnozstvi pohybové aktivity by méli dospéli a seniofi zvySit svoji
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kardiorespiracni a svalovou zdatnost, stav kostntho apardtu a sniZit riziko neptfenosnych

nemoci a deprese.

e Uroveii pohybové aktivity v eské spole¢nosti

Monitoringem urovn€ pohybové aktivity obyvatel s ohledem na dalsi faktory
(podminky prostiedi, motivace k ucasti na PA, zmény chovani v zivotnim stylu apod.) se
v CR zabyva na mezinarodni trovni pfedeviim Centrum kinantropologického vyzkumu na
Fakulté télesné kultury UP v Olomouci pod vedenim prof. Fromela. Monitoring PA je na
tomto pracovisti chapan z hlediska subjektivniho hodnoceni pomoci mezinarodnich
standardizovanych dotaznikii IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) a ve
sledovani se sledovanim podminek prostiedi pomoci mezinarodniho dotazniku ANEWS
(Neighborhood Environmental Walkability Scale). Dotaznik IPAQ, ktery byl vyvinut
mezinarodnim tymem experti na zaklade potieba standardizovaného dotazniku méficiho
celkovou pohybovou aktivitu a srovnavani ziskanych dat v case a na mezinarodni Grovni,
je vhodnym nastrojem pro monitorovani urovné¢ PA u populace ve véku 15 — 69 let. Pro
objektivni a presnéjsi monitoring PA je na pracovisti vyuzivana metodika akcelometrt
a pedometrt (ActiGraph, Yamax). Spole¢né s dotaznikovym Setfenim se vysledky zrealiuji

a davaji uceleny obraz o pohybové aktivité obyvatel CR.

Vyzkum vedeny prof. Fromelem (v letech 2003 a 2004) hodnotil tiroveil PA v souladu
s FITT charakteristikami na zakladé frekvence, intenzity, ¢asu a druhu vykonavané PA pfi
celkovém vzorku n = 10800. Frekvence PA byla posuzovana poctem aktivnich dnt
a dopliikové ucasti v organizované PA v tydnu po prevaznou Cast roku, ¢as primérnou
denni dobou vénované prislusné PA (pouze PA trvajici souvisle alespoi 10 minut), druh
byl posuzovan zizené na chlizi a ostatni druhy PA, ale dopliikové i otazkou k nejcastéji
realizovanému druhu PA. Intenzita PA pak byla posuzovéna prostfednictvim intenzivni,
stfedné zatézujici PA a chiize. Intenzivni PA je charakterizovana jako t€lesné naro¢na PA,
ktera se vyznacuje tézkou te€lesnou namahou a zadychévanim (vyrazné rychlejsi a t&ézsi
dychani nez v klidu). Napf. zvedani tézkych bremen, kopani (ryti), aerobik nebo rychla
jizda na kole. Stfedné€ zatézujici PA se na rozdil od intenzivni vyznacuje stfedni télesnou
namahou, pii niz se dycha trochu vice nez v klidu. Napfiklad noSenim leh¢ich biemen, jizda

na kole béznou rychlosti nebo Ctythra v tenise (Fromel, Bauman, et al., 2006).

Z vyzkumu publikovaného v &asopise Ceska kinantropologie vyplyva nasledujici

zjisténi:
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*  pouze 45,58 % muzu a 26,93 % zen spliiuji pozadavky stanovené v , Healthy
people 2010 pro intenzivni PA (tj. nejméné 3krat v tydnu a nejméné 20 minut),

*  pro stfedn€ zaté€zujici PA (nejméné€ Skrat v tydnu a neyméné 30 minut) spliiuje
pozadavky 31,32 % muza a 23,76 % zen,

« 24,62 % muzi a 23,01 % Zen v CR nevykazuje zadnou intenzivni PA, Zzadnou
stfedné zatézujici PA neprovozuje 19,19 % muzi a 23,01 % Zen,

*  Celkovy objem PA se snizuje s vékem zejména u muzu, celkoveé jsou ale muzi
aktivnéjsi nez zeny.

Ze stejného pracovisté dopliiuje udaje o PA adolescentek ve véku 15 — 18 let Neuls

(2007), ktery konstatuje, ze z celkového pohledu nelze trovent PA u této skupiny oznacit za

vysokou.
Tabulka €. 1: Prevalence urovné pohybové aktivity u osob od 18 — 65 let
Zemé Pocet Celkovy vzorek (v %)
respondenti
Malo Stredné Vysoce
aktivni aktivni aktivni
Argentina 1189 26.7 (24-29) 35.2 (32-38) 38.0 (35-41)
Australia 2642 17.2 (16-19) 243 (23-26) 58.6 (57-60)
Belgium 1922 43.0 (41-45) 27.4 (25-29) 29.6 (28-32)
Brazil 981 30.4 (28-33) 45.0 (42-48) 24.6 (22-27)
Canada 2626 13.7 (12-15) 26.7 (25-28) 59.6 (58-62)
China 1593 6.9 (6-8) 35.4 (33-38) 57.7 (55-60)
Colombia 2974 19.8 (18-21) 27.5 (26-29) 52.7 (51-55)
Czech Rep. 7468 9.9 (9-11) 27.2 (26-28) 62.9 (62-64)
Hong Kong 4657 15.3 (14-16) 50.6 (49-52) 34.1 (33-35)
India 1004 23.4 (21-26) 38.7 (36-42) 37.9 (35-41)
Japan 4618 433 (42-45) 35.4 (34-37) 21.2 (20-22)
Lithuania 2210 15.0 (14-16) 32.9 (31-35) 52.1 (50-54)
New 1449 12.2 (10-14) 24.7 (22-27) 63.1 (61-66)
Zealand

Norway 1625 26.1 (24-28) 33.6 (31-36) 40.3 (38-43)
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Portugal 1435 26.2 (24-28) 28.5 (26-31) 45.3 (43-48)
Saudi 974 40.0 (37-43) 33.8 (31-37) 26.2 (23-29)
Arabia
Spain 1541 24.2 (22-26) 36.2 (34-39) 39.6 (37-42)
Sweden 1254 23.9 (22-26) 37.3 (35-40) 38.8 (36-41)
Taiwan 4773 42.3 (41-44) 32.9 (32-34) 24.8 (24-26)
USA 4587 15.9 (15-17) 22.1 (21-23) 62.0 (61-63)

(Bauman, Bull, Chey, Craig, Ainsworth, Sallis, et al., 2009)
2.4 Moznosti monitoringu pohybov¢ aktivity

Pfi monitorovani terénnich pohybovych aktivit rozdélujeme prostiedky sledovani na
objektivni meéteni (pf.. pfimé sledovani, dvojité izotopicky znaena voda a nepfima
kalorimetrie, snimace srdecni frekvence, akcelerometry aj.) a subjektivni méfeni (pf.:
dotazniky, zdznamni archy a rozhovory). Metody dvojité izotopicky znafené vody
a nepfimé energometrie (kalorimetrie) se pouzivaji pro narocnost pouze vyjimecné pro

tvorbu kriterialnich standardd a neumoziiuji rutinni vyuziti (Seflova, 2014, 47).
e Objektivni metody

Snimace srdecni frekvence — sporttestery pro méfeni srde¢ni frekvence jsou
dostupnymi a relativné spolehlivymi pfistroji. Vyuzivaji se ke stanovovani intenzit
pohybovych aktivit a eventualniho vypoctu energetického vydeje, ktery vychazi ze vztahu
mezi srdecni frekvenci a spotfebou kysliku. U zdravych jedinct stoupa srdecni frekvence
linearn€é se vzristajicim fyzickym zatizenim az do oblasti submaximalni intenzity. Od
urovné 75-85 % dochazi vétSinou k pozvolnému zpomaleni vzestupu az na uroven
maximalni srde¢ni frekvence. Vrust SF je provazen vzestupem spotieby kysliku
a minutového srde¢niho objemu. Moderni multifunk¢ni pfistroje obsahuji kromé snimace

srde¢ni frekvence i pohybové senzory (Seflova, 2014, 48).
Akcelerometrie a pedometrie

Akcelerometr je pohybovy senzor k méfeni pohybu téla ve sméru vertikalnim
1 horizontalnim. Pouziva se k odhadu vydeje energie pfi zatézich nizkych a stfednich

intenzit.
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Pedometr neboli krokomér méfi pocet krokd pii chizi. Obecné jsou pedometry
nejpresnéjsi pro urcovani poctu krokli, méné presné pii vypocitavani prekonané vzdalenosti

a nejméné presné pii stanovovani energetického vydeje (Sigmundova & Sigmund, 2011).
e Subjektivni metody

Bézny denni zdznam jednotlivych €innosti je metoda zalozena na osobnim zdznamu
dennich aktivit v ur€itych casovych obdobich. Pro zjednoduseni a standardizaci zaznamu

byl zaveden kodovy systém, urcujici kvalitu jednotlivych skupinovych aktivit.

Sledovani a zaznam c¢asu a pohybu (time and motion observations) — pomoci
nezavislého pozorovatele zaznamenavame pohybové aktivity a jejich trvani sledované
osoby. Retrospektivni dotazniky o aktivitach (retrospective aktivity questionnaires) —
zpétné zaznamenavané pohybové aktivity. Za nejvyhodné&jsi byva povazovano casové
rozpéti 24-48 hodin (Placheta, Dohnalova, Novotny, Zatloukal, Cechovsky, Drazil
& Homolka, 1995).

Borgova RPE skala (Rating of Perceived Exertion) slouzi k hodnoceni subjektivniho
vnimani intenzity, resp. namahavosti piislu§ného fyzického zatizeni. Jedinec hodnoti své
pocity v prabéhu zatizeni. Zaznamenané hodnoty mohou byt pouzity pii dalsi ordinaci
pohybové aktivity a pro sebekontrolu. NejCastéji se pouziva modifikovana verze Borgovy
Skaly 6-20, ktera je umisténa viditelné pfed testovanym nebo cvicicim jedincem. Zacatek
od cisla 6 je podminén nelinedrnim vztahem mezi vykonem a pocitem. Je uzivana
k hodnoceni klinicky relevantnich symptomu, k odhadu pracovnich ¢innosti, k hodnoceni
uspésSnosti terapie a rehabilitace, a k hodnoceni dennich ¢innosti v raznych

epidemiologickych Setfenich (Placheta, et al., 1995).

2.5Piehled studii zabyvajicich se oblasti podpory zdravi, pohybové aktivity

a motivace — na pracovisti
e Motivace k pohybové aktivité

Podle Blahutkové, et al. (2005) jsou spontanni pohybové ¢innosti motivovany obecné
pozitivné, zejména diky uvoliiovani endokrinnich hormont navozujici pocity blaha a stésti
v pribéhu a po dokonceni PA. Charakteristické je to hlavné pro rekreacni sportovni aktivity
a také u sportovnich her. Tato predstava prozitkt se utuzuje a je jednim z Cinitelt pozitivni
motivace ke sportovni aktivité. S tim koresponduje 1 pojem pozitivni vykonova motivace,

kdy se cloveku béhem PA dostava prijemnych cild, i pres urCité nepiijemné prekazky
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a situace, které si sam uvédomuje a proziva. Ve sportu dochazi i k negativni motivaci
v ptipadech, kdy clovek neni vnitiné ztotoznén s provadénim urcité aktivity, nebo je-li k ni

nucen.
e Podpora pohybové aktivity na pracovisti

Jak uvadi Kalman, et al. (2009), prvni iniciativy podpory pohybové aktivity na
pracovisti se zacaly objevovat v 1. poloviné 70. let ve Spojenych statech americkych.
Majitelé velkych spolecnosti se jimi snazili, s védomim zna¢ného potencialu PA pro zdravi
Cloveéka, redukovat rizikové faktory kardiovaskularnich onemocnéni u klicovych

pracovniku té€chto spoleCnosti, piedevs§im v§ak u predstaviteld vrcholného managementu.

Tyto iniciativy vyustily v programy, kterym se obecné fik4 ,,corporate fitness®.
Hlavnim ukolem bylo poskytnout podminky pro zaméstnance v podob¢ vybudovani zazemi
pfimo na pracovisti (tzn. fitness centra a posilovaci zony). Primarnim cilem corporate
fitness bylo, aby zaméstnanci participovali na pohybové aktivité vysoké intenzity (Bauman,

Bellew, Vita, Brown & Owen, 2002).

V nékterych zemich byly vyvinuty narodni strategie podpory zdravi na pracovisti. Jak
uvadi Kalman, et al. (2009), tak prikladem je australsky program , Narodni zdravotni projekt
na pracovisti“ (National Workplace Health Project - NWHP), ktery je zaméfen na podporu

pohybové aktivity, zdravé vyzivy, snizeni poCtu kufakua a snizeni konzumace alkoholu.

V evropském regionu je podpora pohybové aktivity znacné provazana s aktivitami
zaméfenymi na podporu zdravi na pracovisti, které koordinuje Evropska sit' pro podporu
zdravi na pracovisti (European Network of Workplace Health Promotion —- ENWHP), ktera
byla zalozena v roce 2006. Hlavnim stalym partnerem ENWHP je Evropska komise,
dal§imi partnery jsou Svétova zdravotnickd organizace (WHO), Evropskd nadace pro

zlepSeni zivotnich a pracovnich podminek aj.

V kvétnu 2008 byl anglickym Narodnim institutem (The National Institute for Health
and Clinical Excellence — NICE) vydan privodce pro zameéstnavatele, jakym zptsobem

povzbudit a motivovat zaméstnance ke zvySeni urovné pohybové aktivity.

Spravné navrzena a vhodné implementovana strategie podpory pohybové aktivity dle
WHO zlepSuje zdravotni stav zameéstnancti, redukuje zdravotni vydeje, snizuje absenci
v praci a rizika zranéni, zlepSuje image spolecnosti a rozviji mezilidské vztahy, tymovou

praci a komunikaci. Nejvét§im motivem k jejimu zavedeni v podniku vSak stale zistava
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snizeni rizikovych faktort kardiovaskularnich onemocnéni (World Health Organization,

2007).

Podpora pohybové aktivity na pracovi§ti ma oproti jinym intervencnim prostiedim

rovnéz dalsi aspekty (Bauman, et al., 2002):

*  poskytuje prilezitost relativné snadno oslovit lidi, ktefi travi veskery cas
s rodinou nebo v praci,

* v pracovnim prostiedi je vétsi pravdépodobnost osloveni zen, nizkopiijmovych
a socialné vyloucenych lidi a imigranta,

 kliCovym bodem nalezeni uspéchu je nalezeni souladu strategie podpory
pohybové aktivity s firemni kulturou, v opacném piipadé ma strategie kratkodoby charakter
a adherence jednotlivych programi je velice nizka,

»  firemni kultura mtze byt jak silnou, tak i slabou strankou implementace strategie
podpory pohybové aktivity,

» dalsi silnou strankou PPA na pracovisti je moznost vyuziti vnitini firemni
komunikace, ktera muze poslouzit jako vhodny nastroj pro informacni a edukacni programy

podpory pohybové aktivity, aj.

Velkym problémem podpory pohybové aktivity na pracovisti je, ze ackoli ve statech
jako je Velka Britanie, USA, Australie, Kanada a Finsko byla provedena fada intervenci
a programt podpory pohybové aktivity v tomto intervencnim prostiedi, témér zadna z nich
nebyla seriozné€ evaluovana. Existuje tak jen minimalni poCet empiricky ovérenych dukazi,
které b potvrdily efektivnost investic vynalozenych do PPA na pracovisti, coz je v pfipadé

financovani intervenci soukromymi subjekty zna¢ny problém.
e Situace v Ceské republice

Vlada Ceské republiky nestoji stranou soudasnych evropskych trendd a piihlasila se
k projektu Podnik podporujici zdravi, a to naptiklad ve svém usneseni ¢. 1046/2002
k dlouhodobému zlepSovani zdravotniho stavu obyvatelstva CR Zdravi pro v§echny
v 21. stoleti, dil¢im ukolem 13. 6. V tomto dokumentu je deklarovan mimo jiné pozadavek
na zpracovani kritérii a indikatori programu podpory zdravi na pracovisti ve smyslu
dokument? a strategie EU. V Ceské republice dale vznikla Narodni sit podpory zdravi na
pracovisti spolupracujici s partnerskymi organizacemi v ramci ENWHP, ktera by méla
pfispivat k propagaci dobré praxe v tomto oboru a k jejimu prosazovani na pracovistich

v Ceské republice (Kalman, et al., 2009).
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V roce 2004 byl Statnim zdravotnim ustavem vypracovan manual podpory zdravi na

pracovisti s nazvem , Kritéria kvality podpory zdravi na pracovisti s komentarem®, ve

kterém je oblast zvySovani pohybové aktivity rovnéz zahrnuta. Manual byl vytvoren za
finanéni podpory dotagniho programu MZ CR , Narodni program zdravi — Projekty podpory
zdravi®“ 2004, projekt ¢. 9057 Zdravi podporujici organizace — hodnoceni odpovidajici

kritériim dobré praxe (LipSova, Samanek & Vaviinova, 2004).

Podle Slachty a Hobzy (2010) v Ceské republice existuje jiz fada podnikd, které
dlouhodobé uplatiiuji programy podpory zdravi na pracovisti. Programy jsou zaméfeny na
doporuc¢ované sméry v oblasti specializované zdravotni péce, prevence zdravi, zdravou

stravu, odvykani koufeni, rehabilitacni a rekondicni pobyty, edukacni programy, aj.

e Studie

Slachta a Hobza ve své studii z roku 2010 se zabyvaji podporou zdravi na pracovisti
v Ceské republice. Dosly k zavéru, Ze vétsina zaméstnavateld u nas je velmi zdrzenliva, co
se tyCe zdravi jejich pracovniki a fesi prioritné své existenéni obchodni a rozvojové
programy. Programy pro zaméstnance povazuji za fakultativni, a nejsou pro né tolik
dulezité. Z téchto divodl jsou zdravotni programy prevazné uplatiiovany u podniki se
zahrani¢ni majetkovou ucasti, jejichz matefské podniky tyto programy planuji a dlouhodobé

je uplatiiuji.

Podle analyzy Statniho zdravotniho ustavu a studie Slachty a Hobzy (2010)
v souCasnosti neprobiha zadny systematicky provadény komplexni vyzkum v oblasti
podpory zdravi na pracovisti, probihaji vSak soubézné vyzkumné prace v dil¢ich oblastech,
jejichz vysledky nejsou prozatim koordinovany. Pfitom komplexni vyzkum v této oblasti
povazuji mezinarodni organizace, jako Svétova zdravotnicka organizace, Evropska sit
podpory zdravi na pracovisti (ENWHP) nebo také instituce pro vyzkum Zdravi prospésné
pohybové aktivity (HEPA) za velmi zadouci, s vysokymi ptfedpoklady pro podporu ze

strany Evropské unie.

Urovni pohybové aktivity na pracovisti se zabyva studie Kuster, Hagstromer,
Baumgartner a Grooten zroku 2021, kde rozdali tficeti administrativnim pracovnikiim
ActiGraph testy. Ty je snimaly, jak v sedé pfi praci, ale také pii plnéni tkola, které jim byly

zadany. Kazdy ukol se nachazel na jiném stanovisti
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2.6 Dusledky sedavého chovani — statistiky negativnich konsekvenci a chronickych

neinfekénich onemocnéni v CR
e Sedavé chovani

Podle Pate, O'Neill a Lobela (2008) je sedavé chovani definovano jako provadéni
aktivity lehké intenzity 1 — 1,5 METSs vsedé nebo vleze v priabéhu Casu straveného vzhuru.
Mezi typické aktivity oznaCované jako sedavé chovani patii sledovani televize, pouzivani

pocitace, sezeni v dopravnim prostifedku nebo cteni knih.

Je také signifikantné spojovano s nadvahou a obezitou u muzi i zen (Farinola

& Bazan, 2011).

Sedavé chovani je také spojovano s pojmem pohybova inaktivita, ktery mazeme
chépat jako absenci jakékoliv pohybové aktivity nebo cvi¢eni (World Health Organization,

2010).

Podle Koohsari, Sugiyama, Sahlqvist, Mavoa, Hadgraft, a Owena (2015) lze rozd¢lit
sedavé chovani do tii kategorii, a to: celkova doba travena sezenim, v ramci volného Casu
a v ramci dopravy. Sedavym chovanim v ramci volného Casu se mysli sledovani televize,
hrani videoher, pouzivani pocitace, ¢etba a poslouchani hudby. Sedavé chovani v ramci
dopravy zahrnuje celkovy Cas straveny sezenim v auté, Cas straveny v auté z divodu
dojizdéni, Cas straveny v auté ve volném cCase a Cas straveny sezenim v motorizované

doprave, zahrnujici vefejnou dopravu.

Kolle & Ekelund (2013) a Pearson & Biddle (2011) se shodnou, ze dlouhodobé sezeni
je rizikovym faktorem pro vznik kardiovaskularnich onemocnéni, diabetu 2. typu nékterych
typu rakoviny, metabolického syndromu, nadvahy a obezity. Podobné vysledky méla
1 Australska narodni studie (Dunstan, Barr, Healy, Salmon, Shaw, Balkau & Owen, 2010)
je Cas straveny sledovanim televize spojeny s vySsim rizikem vzniku kardiovaskularnich

onemocnéni a umrti u dospélych.

Pohybova inaktivita byla Svétovou zdravotnickou organizaci oznacena jako Ctvrty
nejCastéjsi faktor prispivajici k pred¢asnému umrti. V disledku pohybové inaktivity tak

umira az 6% svétové populace (World Health Organization, 2009).
2.7 Popis a vyznam firmy DHL

,,ain‘t no mountain high enough*
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Spolecnost DHL Express byla zaloZena v roce 1969 pany Adrianem Dalsey, Larrym
Hillblom a Robertem Lynn, kratce poté, co Neil Armstrong pfistal na meésici. Dostali
prevratny napad prepravovat dokumenty k zasilkim na nakladnich lodich v pfirucnim
zavazadle na palubé letadel. To znamenalo, ze cleni zasilek mohlo zacit jesté pied piijezdem
lodi a tim vyznamné snizilo ¢as cekani lodi v pfistavu. Byl to zacatek upln€ nového odvétvi
— mezinarodniho leteckého expresu — a také zaCatek jedineCné cesty spolecnosti DHL

(Tiskova zpréava: San Francisco, 2019).

Zkratka DHL vznikla ze jmen zakladatelG — Dalsey, Hillblom, Lynn. Nejdfive
zajistovali kuryrni sluzby mezi méstem San Franciscem a Hanolulu na Hawaii, poté
rozsifili své podnikani do zbytku svéta. Pivodné se spoleCnost zabyvala piepravou
dokumentt, az v roce 1979 zahajila expresni piepravu zasilek. V roce 1998 Deutsche Post
World Net zacala ziskavat akcie DHL, v roce 2001 dosahla majoritniho vlastnictvi a o rok
pozdéji spolecnost kompletné koupila. V Roce 2006 se Clenem skupiny DHL stala
1 spoleCnost PPL.

Dnes je DHL nejvétsi svétovou logistickou spole¢nosti na svété. Poskytuje
mezinarodni poStovni, spé€sné, kuryrni, logistické a financni sluzby. Spole¢nost pusobi
v letecké, pozemni i namoini dopravé. Aktualné ma 380 tisic zaméstnancu ve vice nez 220
zemich a oblastech svéta.

Pocatkem roku 1978 zacala mit spoleCnost pocit, ze obchod s dokumenty doséahl
vrcholu a spolecnost DHL by se méla zacit soustiedit dalsi pozadavky zakaznik(. Zavedeni
prvnich faxovych stroji a textovych procesord tuto viru podpofil a spolecnost dosla
k zavéru, ze budoucnost bude v dalsich komoditach, konkrétné v malych bali¢cich. To vSak
znamenalo zasadni prehodnoceni obchodniho planu DHL, jelikoz dokumenty, na které se
specializovali byly jednoduché na piepravu, protoZze nepodléhaly celnim predpisim.
U balicku to nebylo tak snadné, protoze kazda zemé méla své vlastni danoveé predpisy, a tak
se DHL musela naucit slozitost celnich tarifi a procest jednotlivych zemi kazdé zvlast.
Prvni strukturovana preprava malych balika byla zahajena v Londyné v roce 1979.

Béhem 80. let se balicky staly oficialné soucasti podnikani a jejich objemy neustale
rostly. Na konci desetileti trzby z balickt prekonaly pifijmy z dokumentd. Netrvalo tak
dlouho a zavazadlové prostory se ucpavaly expresnimi taskami, proto DHL ziidila na
letiStich zafizeni pro efektivnéjsi celni proces expresniho zbozi. To vydlazdilo cestu pro

vlastni pfepravu a posléze i letadla DHL (50 years of DHL, 2018).
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Na tuzemi Ceské republiky spole¢nost DHL plsobi od roku 1986. Jako prvni
v tehdejsim Ceskoslovensku pod hlavickou spolegnosti Cechofracht poskytovala
mezinarodni expresni sluzby. V roce 1991 byla v Praze zalozena prvni ¢eska pobocka. Po
sametové revoluci se DHL osamostatnila a vystavila tehdy jesté své Cerveno-bile logo.
Dulezitym milnikem v historii DHL se stala akvizice spoleCnosti ze strany Deutsche Post,
ktera byla zavrSena v roce 2002. Zménilo se 1 samotné logo firmy a ziskalo svou dnes jiz
znamou Cerveno-zlutou podobu (Euro.cz, 2016).

DHL je nadnarodni spolecnost a kazdy rok porada EuroCup, coz je fotbalovy turnaj
pouze pro zameéstnance firmy z celé Evropy. Tato udalost zacala malym turnajem
v Amsterdamu, ktery se odehral v roce 1983 a zucastnilo se ho pouze pét tymu, ale uz o Ctyfi
tydny pozd€ji se konal prvni oficialni DHL EuroCup ve Francii. V prubéhu let, jak se akce
rozrustala, a v roce 1992 se vyvinula do soutéze roztleskavacek. V roce 1982 spolecnost
sponzorovala Mistrovstvi svéta ve fotbale, které se odehralo ve Spanélsku. Dlouh4 léta také
podporovala predni Ceskou tenistku Martinu Navratilovou. Dale je spole¢nost DHL
partnerem Formule 1, Menchester United FC, MotoGP, FC Bayern Miinchen nebo Red Bull
Air Race (50 years of DHL, 2018).
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3. CILE, UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cile

Hlavnim cilem mé bakalatské prace je zjistit, jak firma DHL podporuje a motivuje

své zamestnance k pohybovym volno¢asovym aktivitam.
3.2 Dil¢i cile
*  Zkoumat, jak a jestli firma podporuje své zaméstnance k pohybu.
»  Zjistit, kolik pohybu maji zaméstnanci z riznych oddéleni za jeden tyden.
«  Zjistit, kolik mimopracovnich akci / kampani firma uskuteéni pro své

zaméstnance ke zlepSeni zdravého pohybu za jeden rok.
3.3 Vyzkumné otazky

*  Podporuje a motivuje firma DHL své zaméstnance k pohybu v préci i v jejich
volném case? Jestli ano, tak jak?

*  Kolik pohybu maji zaméstnanci DHL z riznych odd¢leni za jeden tyden?

. Ovliviiuje miru pohybu dané oddéleni / druh prace?

*  Kolik mimopracovnich akci / kampani firma DHL za rok uskutecni pro své

zameéstnance?
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4. METODIKA

Pro splnéni cile prace a zodpovézeni vyzkumnych otazek je v praci vyuzit
kvantitativni vyzkum. V kapitole metodika prace se zabyvam popisem vyzkumného

souboru a pouzitymi metodami.
4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl realizovan v mésici dubnu a kvétnu roku 2021 na vSech zaméstnancich
firmy DHL Express v Ceské republice. Spole¢nost jsem si zvolila, jelikoz ja sama uz 2 roky
ve firmé pracuji na pozici NPA agenta — Net Promoter Approach. Proto m¢ i zajimalo, jak
si tato spolecnost povede v ramci podpory a motivace zaméstnancu k PA béhem pracovni

doby, ale 1 mimo ni a kolik pohybu realné zaméstnanci mit budou.

Vyzkumu se zucastnili primarné zaméstnanci Olomoucké pobocky na ulici Tridy
Kosmonauti a kuryfi v depu Nemilany, ale i ostatni zaméstnanci z pobocek v Praze,
Ostrave aj. V kancelafi Olomouc office se nachazi hlavné administrativni pracovnici, a to:
infolinka DHL Express pro celou ¢eskou republiku, reklamac¢ni odd¢leni, celni podpora, IT
oddéleni a spravci aplikaci, aj. Celkem se Setfeni zacastnilo 165 zaméstnanca firmy DHL
Express, z toho bylo 90 muzi a 75 zen. Vékove byli rozdéleni do 4 kategorii, od 18 let az

50+.

Jelikoz ne kazda pozice ve firmé dovoluje pristup zaméstnanci k firemnimu emailu
behem celé pracovni doby ¢i z domu po praci, tak na dotaznik odpovidali zcela dobrovolné
a dle svych casovych moznosti. Vyzkum celkem obsahoval 24 otazek, z toho 14 hlavnich
otazek zaméfenych na specifické druhy PA a zbylé tvotily doplitkové otazky (viz pfiloha).
4.2 Vyzkumné metody

Vsechna uvedena data jsem ziskala kvantitativni formou, konkrétné¢ pomoci
dotaznikd. K zjisténi, kolik pohybu maji zaméstnanci firmy DHL Express béhem jejich
pracovni doby, ale i mimo ni mi poslouzil Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité IPAQ-
kratka verze.

42.1 Dotaznikova metoda IPAQ

Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité, ktery slouzi ke globalnimu sledovani
urovné pohybové aktivity u dospélé populace (Craig, Marshall, Sjostrom, Bauman, Booth,
Ainsworth & Oja, 2003). Dotaznik IPAQ zachycuje stfedni a intenzivni stupen aktivity

provadény ve volném Case, v praci, doma, a pii pfemistovani se z mista na misto. Muzeme
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fict, ze dotaznik sleduje veskerou PA. Dalsi slozkou dotazniku je Cast, ktera posuzuje ¢as
straveny sezenim za tyden a vikend. Tento daj o inaktivité je dulezity pro monitorovani
efektu zdravého zivotniho stylu. Snaha je omezit sedavy zptsob zivota a podpofit pozitivni
vztah k provadéni PA (Bauman, et al., 2009). Dotaznik je koncipovan pro jedince
s vékovym rozmezim od 15 do 69 let a pracuje na bazi sebehodnoceni. Dale hodnoti celkové
mnozstvi a intenzitu pohybové ¢innosti za poslednich 7 dni. Kromé téchto primarnich udaju

podava i informace o charakteru prostredi, ve kterém zije dany jedinec.

Existuji dvé varianty dotazniku IPAQ, a to kratk4 a dlouha verze. Kratka verze je
navrzena primarné pro prizkum PA mezi dospélou populaci a pro pouziti v narodnim
a regionalnim prizkumu. Naopak dlouha verze poskytuje podrobnéjsi informace a je ur¢ena
1 pro mladsi. Obecné je ale dotaznik koncipovan pro jedince s vékovym rozmezim od 15 do

69 let.
Dotaznik hodnoti pohybovou aktivitu z hlediska:
*  pohybova aktivita v ramci prace
*  pohybova aktivita pfi dopraveé z mista na misto
*  pohybova aktivita v ramci domacich praci, tklidu bytu / domu a péce o rodinu
*  pohybova aktivita béhem volného Casu jedince, rekreace a sport

V mém Setfeni byla pouzita kratka verze doplnéna o par dalSich otazek z dlouhé verze,
celkem tedy 14 otazek zaméfenych na specifické druhy pohybovych aktivit realizovanych
ve Ctyfech vySe uvedenych zminénych oblastech. Dale obsahuje 10 dopliujicich otazek

zaméfenych na dotazovaného osobu a prostredi, ve kterém bézné Zije.

Dotaznik zohledriuje nezavisly vysledek pro chuzi, stfedné€ zatézujici a intenzivni
pohybovou aktivitu. Stfedné zatézujici PA je zde charakterizovana jako typicka stfedni
télesna ndmabha, pii které dychame vice nez normalné. Intenzivni PA je vyznacovana tézkou
télesnou namahou a zadychdnim se, napt. kopani, zvedani tézkych biemen ¢i vystup do

schodt. Narocnost dané aktivity hodnoti G¢astnici dle svého uvazeni.

Doporucéenou jednotkou pro vyhodnoceni dotazniku IPAQ je jednotka MET neboli
metabolicky ekvivalent je jednotka, ktera slouzi k popisu spotieby energie u jednotlivych
druhii PA. Pro chtizi plati hodnota MET 3,3. PA nizké intenzity je oznaCovana v rozmezi
1,1-2)9 MET. U stifedn¢ zatézujici PA je rozmezi stanoveno na 3,0-5,9 MET a u intenzivni

PA je hodnota definovana 6,0 MET nebo vice.
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Dotaznik ¢leni vysledky do tfi skupin, které nasledné rozde€luji testované do skupin

podle jejich trovné pohybové aktivity. Jsou to kategorie nizka, stfedni a vysoka:

1. Nizka —tito jedinci maji nejnizsi aroven pohybové aktivity a jsou povazovani za

malo aktivni.

2. Stfedni — jedinci nachazejici se v této kategorii jsou povazovani za stiedné

aktivni, ale pouze v ptipad¢, spliuji-li jedno ze tfi zminénych kritérii:

e minimalné 20 minut intenzivni aktivity denn€, alespon tii a vice dna
v tydnu;

e minimalné 30 minut aktivity stfedni intenzity nebo chiize denné, v péti
a vice dnech v tydnu;

e minimalné pét dni v tydnu kombinace intenzivni aktivity, sttedni aktivity

nebo chiize, které v souctu dosahuji alesponn 600 MET-minut/tyden.

3. Vysoka — jedinci figurujici v této kategorii prekracuji stanovené minimalni
hodnoty pro zdravotné orientované pohybové aktivity a spliuji tak podminky dosazeni

urovné zdravého zivotniho stylu. Témito kritérii jsou:

e minimalné tfi dny intenzivni aktivity s dosazenou minimalni hodnotou
1500 MET-minut/tyden,;
e sedm dni v tydnu v kombinaci intenzivni aktivity, stfedni aktivity nebo chtze

s dosazenou minimalni hodnotou 3000 MET-minut/tyden.

Pro dosazeni vysledného skore musime secist ve vSech Ctyrech oblastech dobu trvani
pohybovych aktivit (chlize, stfedné zatézujici a intenzivni aktivity) v minutach a dny, ve
kterych byly vykonavany. Muzeme vSak i vypocitat hodnoty pro jednotlivé oblasti nebo pro
jednotlivé aktivity. VSechny uvedené hodnoty pohybové Cinnosti jsou uvadény v jednotce

MET — min/tyden (Kudlacek & Fromel, 2012).
Pro vyjadreni ,,nasbiraného skore* zii€astnénych lze pouzit vzorce:
e Chuaze (W)
MET-min*tyden-1 = 3,3 * doba chiize (min) * frekvence chuze (dny)

e Stfedné zatézujici PA (M)
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MET-min*tyden-1 = 4,0 * doba stfedné zatézujici PA (min) * frekvence stiredné

zatézujici PA (dny)
e Intenzivni PA (V)

MET-min*tyden-1 = 8,0 * doba intenzivni PA (min) * frekvence intenzivni PA

(dny)
e Celkova hodnota PA
MET-min*tyden-1=W+ M+ V
422 Pouzité statistické metody

Medidn (Mdn) — Ccislo, které déli soubor hodnot na dvé stehné velké poloviny,
u kterych plati, ze nejméné 50 % hodnot je nizs§i nez median a 50 % hodnot je vyssi nez

median,

Modus (Mod) — varianta proménné s nejvetsi Cetnosti, a statisticky soubor muze mit

i vice modu,

Interkvartilové rozpéti (IQR) — vyjadiuje rozdil mezi hornim a dolnim kvartilem

souboru a méfi rozpéti piblizné 50 % stejnych hodnot znaku,

Variacni rozpéti (R) — rozdil maximalni a minimalni varianty proménné.
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5. VYSLEDKY

Tato Cast bakalarské prace se zabyva zpracovani dat ziskanych pomoci dotazniku
IPAQ-kratka verze. Vysledky ukazuji rozdily urovn€ pohybové aktivity zaméstnanci DHL

Express v ramci pracovni doby, ale i jejich volného ¢asu.

Pro zaznamenani odpovédi probanda byl pouzit online dotaznik, ktery si kazdy sam
mohl otevfit a vyplnit v ramci firemniho emailu, na ktery jim byl dotaznik zaslan. Vysledna

data byla prenesena do programu MS Excel.

Do vyhodnoceni dotaznikového Setieni byla zahrnuta data od 90 muzi a 75 Zen, ktefi
kompletné vyplnili Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivit¢ IPAQ — kratkou verzi.
Setieni prob&hlo v mésicich dubnu a kvétnu roku 2021 v dob&, kdy Ceskou republiku
zuzovala pandemie onemocnéni Covid-19 a moznosti PA byly omezené.

Data ze vSech otazek byla zpracovana v programu MS Excel. Vyhodnoceny byly
pomoci aritmetického priméru, minimalni a maximalni hodnoty. Pro lepsi ptehlednost byly
vysledky pfevedeny do formy sloupcovych a vyseCovych grafii. Tento typ zpracovani dat

vedl k posouzeni a porovnani urovné PA u zucCastnénych zaméstnanca.
5.1 Celkova pohybova aktivita zaméstnancit DHL Express

Tabulka €. 2. Hodnoceni pohybové aktivity

PA n Mdn IQR R
Celkova PA 165 3469 600 6761
Intenzivni PA 165 1579 1578 2972
Stfedné zatézujici PA | 165 1001 1000 1825
Chiize 165 890 889 1114

Legenda: n — velikost souboru, Mdn — median, IQR — Interkvartilové rozpéti, R —
variacni rozpéti

Dle dat ztabulky Cislo 2 mizeme fict, Ze zaméstnanci firmy DHL Express maji
celkové za tyden vysokou uroven pohybové aktivity, v kombinaci Intenzivni PA, Stfedné
zat€zujici PA a chizi. Po seéteni veskerych dat vSech zaméstnancti bez ohledu na pohlavi
¢i veék presahuje jejich soucet 3000 MET-min/tydné, coz je minimalni hodnota vysoké
urovné. V porovnani mezi vSemi Urovnémi zatizeni si zaméstnanci nejlépe vedou
v Intenzivni PA, kde dosahuji souctu prumérné (Mdn) 1579 MET-min/tydné na jednoho

zameéstnance, coz odpovida hodnotam stfedni rovné.
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Po rozdéleni jednotlivych aktivit si zaméstnanci nevedou tak dobfe, jako po secteni
vSech aktivit dohromady. Vysledky Intenzivni PA 1 Stfedné zatézujici PA se nachazeji na
stfedni Urovni, 1 kdyz spiSe v minimalnich hodnotéch.

Sloupec varia¢niho rozpéti ndm ukazuje, ze v porovnani s vysledky medianu byly

odpovédi zaméstnanct dosti riznorodé.
5.2 Celkova intenzivni pohybova aktivita zaméstnanci DHL Express

Tabulka ¢. 3. Hodnoceni Intenzivni pohybové aktivity vSech zaméstnanct

PA n Mdn IQR R
Celkova intenzivni PA 165 1579 1578 2972
Intenzivni PA v praci 165 800 800 1329
Intenzivni PA ve volném case 165 780 780 1374

Legenda: n — velikost souboru, Mdn — median, IQR — Interkvartilové rozpéti, R —
variacni rozpéti

Dle tabulky cislo 3 mizeme fict, ze celkova Intenzivni PA vSech zaméstnanci za
tyden se nachézi na vysoké urovni, kde minimalni hodnota alespon tfi dny v tydnu presahuje
1500 MET-min/tydné, primérné (Mdn) tedy 1579 MET-min/tydné u jednoho zaméstnance.
V ramci pracovni doby 1 volného €asu se nachazi Intenzivni pohybova aktivita na stfedni
urovni. Primémé soucty (Mdn) 800 1 780 MET-min/tydné presahuji minimalni hodnotu

600 MET-min/tydné stfedni Grovné.
5.3 Celkova stfedné zatézujici pohybova aktivita zaméstnanciit DHL Express

Tabulka ¢. 4. Hodnoceni Stfedné zaté€zujici pohybové aktivity vSech zaméstnancu

PA n Mdn IQR R
Celkova stredné zatézujici PA 165 1001 1000 1826
Stredné zatézujici PA v praci 165 194 193 212
Stiredné zatézujici PA ve volném cCase 165 808 808 665

Legenda: n — velikost souboru, Mdn — median, IQR — Interkvartilové rozpéti, R —
variacni rozpéti

Podle informaci uvedenych v tabulce Cislo 4 muzeme fict, ze celkova Stredné
zatézujici pohybova aktivita u vSech zaméstnanct DHL je primérné (Mdn) ve vysi
1001 MET-min/tydné u jednoho zaméstnance. Stiedné zatézujici PA v ramci pracovni doby
je hodné nizka, primérné (Mdn) 194 MET-min/tydné, ale ve volném Case dosahuje (Mdn)
808 MET-min/tydné. Coz také ukazuje, ze zaméstnanci, ktefi maji nizkou uroven

v pracovni dobé si radi dopieji pohyb ve volném case.
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Rozdil mezi varianim rozpétim a medidnem je velky, coz znali, ze odpovedi

zamestnancu si nebyla dosti podobné a mezi vysledky byly vétsi rozdily.
5.4TPAQ z hlediska pohlavi

Tabulka ¢. 5. Hodnoceni pohybové aktivity u muzi a Zen

PA pohlavi n Mdn IQR R
Celkova PA |  Zeny 75 1204 1203 2232
Muzi 90 2265 2265 4317
Intenzivni Zeny 75 227 227 269
PA Muzi 90 1352 1351 1374
Stiredné Zeny 75 421 420 665
zatézujici Muzi 90 581 581 949
PA )

Chiize Zeny 75 558 558 1114
Muzi 90 333 333 665

Legenda: n — velikost souboru, Mdn — median, IQR — Interkvartilové rozpéti, R —

variacni rozpéti

Podle tabulky ¢. 5., ktery vyhodnocuje PA podle pohlavi mizZeme fict, ze muzi maji
zhruba jednou tolik celkové pohybové aktivity nez zeny. Nejvétsi rozdil je v PA Intenzivni,
kdy muzi dosahuji primérné (Mdn) 1352 MET-min/tydné a zeny primérné (Mdn) pouze
227 MET-min/tydné. Muzeme to vysvétlit tak, Ze pracovni pozici kuryrt vykonavaji v 98
% pouze muzi, a proto je znat tak velky rozdil v Intenzivni PA. Kuryii Casto a opakované
vykladaji a nakladaji tézké baliky, kdezto zeny pracuji prevazn€é na administrativnich
pozicich. U stfedné zatézujici PA uz neni tak markantni rozdil ve vysledcich, kde muzi maji
pramérné (Mdn) 581 MET min/tydn¢ a zeny primérmeé (Mdn) 421 MET-min/tydné, presto
jsou vysledky na nizké arovni. Naopak chiize celkem maji vice Zeny neZ muzi. R celkové
PA u muzi i zen ukazuje, Ze rozdil mezi maximalnimi a minimalnimi hodnotami byl dost
velky. U Intenzivni 1 Stfedné zatézujici PA rozdil mezi R a medidnem uz takovy neni, coz

znadli, ze se vysledky zaméstnanct pohybovaly na podobné urovni.
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5.5IPAQ z hlediska véku

Tabulka ¢. 6. Hodnoceni pohybové aktivity podle véku

PA Vék n Mdn IQR R
18-25 25 918 917 1635
Celkova 25-40 115 1147 1147 1811
PA 40-50 15 978 978 1389
50+ 10 866 865 1348

18-25 25 413 412 432

Intenzivni 25-40 115 452 452 487
PA 40-50 15 372 371 398
50+ 10 336 336 372

Stiredné 18-25 25 239 238 376
zatézujici 25-40 115 238 438 392
PA 40-50 15 317 317 368
50+ 10 250 250 315

18-25 25 268 267 435

Chuze 25-40 115 259 259 417
40-50 15 190 190 378

50+ 10 182 181 363

Legenda: n — velikost souboru, Mdn — median, IQR — Interkvartilové rozpéti, R —
variacni rozpéti

Celkove nejpocetnéjsi skupinou je kategorie (Mod) 25-40 let a podle tabulky Cislo 6
je to 1 znat, jelikoz dosahuje nejvyssSich vysledkd u Intenzivni PA a u chize. Stiredné

zatézujici PA je sice na druhém misté€, ale jen tésné za kategorii 18-25 let. Celkové nejvice

PA ma tedy vékova kategorie 25 az 40 let praimérné (Mdn) se 1147 MET-min/tydng.

Podle variacniho rozpéti muzeme fict, ze velké rozdily ve vysledcich mezi

jednotlivymi vékovymi kategoriemi nebyly, i kdyZz velikost souboru se dost lisi.
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5.6 IPAQ z hlediska geografie

Tabulka ¢. 7 Hodnoceni podle velikosti mista bydli§té

PA Bydlisté n Mdn
Velké mésto 71 1495
Celkova PA Stfedni meésto 55 937
Mensi mésto 16 412
Mala obec/vesnice 23 627
Velké mésto 71 625
Intenzivni PA Stfedni meésto 55 478
Mensi mésto 16 157
Mala obec/vesnice 23 321
Velké mésto 71 449
Stiredné zatézujici | Stfedni mésto 55 277
PA Mensi mésto 16 78
Mala obec/vesnice 23 199
Velké mésto 71 306
Chuze Stfedni mésto 55 293
Mensi mésto 16 126
Mala obec/vesnice 23 188

Legenda: n — velikost souboru, Mdn — median

Z tabulky cislo 7 mizeme vycist kolik maji PA zameéstnanci DHL podle velikosti
mista bydlisté. Nejvice zaméstnancu zije ve velkém mésté (Mod = Velké mésto), presné 71
a nejméné v mensim meésté. Rozdélenim testovaného souboru do vice mensich skupin se
nam snizi velikost souboru a bohuzel stak malymi cisly, by vypocet interkvartilového

a variacniho rozpéti nebylo relevantni.

Z vysledkd muzeme vycist, ze zaméstnanci, ktefi ziji ve velkém a stfednim méste,
av malé obci ¢i vesnici maji stfedni uroveri celkové PA, v kombinaci vSech aktivit. Kdezto
zaméstnanci z malého mésta maji primérné (Mdn) pouze 412 MET-min/tydn€ na osobu,
coz nestaci ani na minimalni hodnoty stfedni urovné PA. Nejvétsi rozdily mezi vysledky
jsou v kategorii Intenzivni a Stfedné zatézujici PA, opé€t nejvyssi primérny pocet MET-
min/tydné na osobu je u velkého mésta a nejnizsi u malého mésta. Co se tyCe chiize, tak

rozdily ve vysledcich tam jsou, ale minimalni.
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Tabulka ¢. 8 Hodnoceni podle bydlisté

PA Bydlisté n Mdn R

Celkova PA Dam 41 868 1522

Byt 124 2602 4928

Intenzivni PA Dam 41 395 431
Byt 124 1184 2183

Stiredné zatézujici PA Dim 41 251 316
Byt 124 751 1150

Chuze Dam 41 223 372

Byt 124 668 1104

Legenda: n — velikost souboru, Mdn — median, R — varia¢ni rozpéti

ee,

Tabulka ¢islo 8 hodnoti PA podle bydlisté, a to, jestli zaméstnanci ziji v domé ¢i
v byté. Nejvice zaméstnanct odpovédelo, ze Zije v byté (Mod = Byt), piesné 124 osob ze
v byté, coz se dalo predpokladat i z velikosti souboru. Podle varia¢niho rozpéti miazeme
fict, ze ve vSech kategoriich PA byly velké rozdily v rozpéti maximalnich a minimalnich
odpoveédi. Nejmensi rozdil mezi skupinami je v primémém (Mdn) MET-min/tydné na

osobu u chtize, kde lidi z domu maji 223 MET-min/tydné. a z bytu 668 MET-min/tydné.
5.7 Sportovni preference zaméstnancti

Posledni otazkou mého Mezinarodniho dotazniku k pohybové aktiviteé byla praveé
sportovni ¢innost, kterou zaméstnanci firmy DHL preferuji a provozuji ji béhem celého
roku. Mnoho znich uvedlo vice druhG sportovnich cCinnosti, proto se jich spoustu

opakovalo.

Tabulka ¢. 9 Hodnoceni preferované sportovni aktivity v§ech zaméstnancua

Sportovni preference zaméstnancu
B¢h (rekreacni, atletika) 48
Chiize 40
Cyklistika 40
Fitness (posilovani, crossfit, bodypump) 36
Skupinové cviceni (pilates, jumping,joga) 40
Plavani 24
Badminton 16
Squash 8
Brusleni (in-line) 12
Fotbal 8
Motosport (motokros, motokary) 8
Volejbal 4
Jizda na kolobézce 4
Domaci prace (adrzba zahrady, vysavani) 8
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Legenda: Cisla v tabulce oznacuji pocet zaméstnancu, ktefi provadéji danou aktivitu

Podle tabulky ¢islo 9 mizeme fict, Ze nejoblibenéjSim sportem je beh, kterého se
ucCastni 48 zaméstnanct ze 165. Dalsi velmi oblibena je chize, cyklistika a skupinova
cviceni, které preferuje 40 zameéstnanct. Nemalo osob se vénuje i fitness a plavani.

5.8 Zjisténi

Firma DHL Express se snazi kazdy tyden pfijit s novymi tipy a postiehy ohledné
fyzického 1 psychického zdravi vrubrice Weekly, kterda kazdy tyden pfijde vSem
zaméstnancum do jejich firemniho emailu. Udava typy aktivit, které 1ze provadét dané ro¢ni
obdobi ve volném case. Také informuje, jak si zlepsit své fyzické i duSevni zdravi, naptiklad
pomoci produktd, na které maji jako zaméstnanci DHL slevu ¢i v ramci zaméstnaneckych
benefitt (napt. Cafeterie, Multisport karta, aj.). Pro , kancelaiské krysy*, jak se s nadsazkou
ve firmé nazyvaji, par typt ohledné rychlého protazeni patete béhem 5 minut. Spolecnost
se snazi pomoci zaméstnancim i tim, ze jim pofizuje do kancelafe rtzné pomucky
usnadfiuyjici praci u pocitace, zdravéj$i a pohodInéjsi sezeni. Dokonce maji tu moznost, ze

nemuseji u stolu jen sedét, ale mohou i stat diky modernim polohovacim stolim.

Kazdy rok firma vyhlasi nékolik sportovnich vyzev a soutézi, kde motivuje
zameéstnance, aby se zapojili a podporili tak dobrou véc. Samoziejmé jsou zameéstnanci
motivovani 1 vécné nebo financné, a to body do Cafeterie, sportovni bundou ¢i teniskami
s firemnim logem. Velkym lakadlem je 1 soutéz Sport'ak roku, kdy firma odmeéni nejvice

uspesného a nejvickrat ziiCastnéného zaméstnance opravdu §tédrymi cenami.
Souhrn ro¢nich akci:

2018

e Sport'ak roku

e 10mesi¢ni Endomondo vyzva o nejvice spalenych kalorii
e Dny zdravi (méfeni tlaku, BMI, kontrola zraku, aj.)

e 2ldenni vyzva (vytvoreni zdravého navyku)

e 350 bodua do Cafeterie na vitaminy, UGO dzusy

e Sportak roku
e 7mési¢ni Endomondo soutéz

e 2ldenni vyzva
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e Sportovni kviz o sportovni bundy
e Den s vitaminovym obcerstvenim

e 350 bodu do Cafeterie

e Sportak roku
e Mésicni vyzva prevence rakoviny
e Sportovni kviz nejen o zdravi
e Letni cyklovyzva
o Celkem ujeto km: 10 885
o Aktivnich ucastnikt: 52
o Celkem muzu: 32

o Celkem Zen: 18

Tabulka ¢. 8. Vyhodnoceni akce ,,Letni cyklovyzva“

Nejvétsi jezdci (ujeto 500 km a vice)
Jméno Pocet ujetych km
Pavel (Praha) 1404.81 km
David (Klecany) 1 063,54 km
Jifi (Klecany) 1 006, 37 km
Marek (Olomouc) 754,30 km
Michal (Praha) 681,48 km
Michaela (Ostrava) 549,70 km

e Rijen mésic zdravi

e 350 bodu do Cafeterie
2021

e Sportak roku
e Dubnova chodici vyzva
e GPSart
o Celkem nachozeno 671,42 km
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Tabulka ¢. 9. Vyhodnoceni akce ,,GPS art*

Jméno | l.tyden | 2.tyden |3.tyden | 4.tyden | S5.tyden | Celkem | Poradi
km
Pavla 16,4 65,7 299 427 22,85 177,55 1.
Jan 13,4 54,4 33,8 11,7 17,01 130,31 2.
Jiri 242 46,9 18,1 33,7 3 125,9 3.
Lubo$ 38,2 18,8 221 5,5 0 84,6 4
Kristina 20,6 4 0 18 0 42,6 5.
Erika 11,6 3 0 21,5 5,63 41,73 0.
Eva 0 4,1 7,1 18,7 0 29,9 7.
Eva 0 0 0 9.3 19,23 28,53 8.
Petr 8,1 0 0 0 0 8,1 0.
Eva 2,2 0 0 0 0 2,2 10.
Celkem: 671,42 km

e Rijen mésic zdravi

e 350 bodu do Cafeterie

Nekteré z téchto vyzev podporily neziskové organizace, jako tfeba soutéz Letni
cyklovyzva. Celkovy pocet vSech ujetych km se vynasobil jednou a tato ¢astka byla
spolecnosti DHL Express Ceska republika darovana do Fondu ohrozenych déti Klokanek.

Kazdoro¢né pied Vanoci spolecnost podporuje i projekt Jeziskova vnoucata.
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6. DISKUZE

V bakalarské praci jsem se zabyvala podporou a motivaci k pohybové aktivité
u zameéstnanct ve firmeé DHL Express. Pokud se podivame na vysledek celkové PA u v§ech
zaméstnancu, tak bychom fekli, Ze pohybové aktivity maji dostatek, ale neni tomu tak. Po
rozdeleni hodnoceni podle kritérii se prudce snizili vysledky. Podminky a kritéria, které
jsem béhem vyhodnoceni stanovila, ovliviiuji velikost souboru dané podminky a tim 1 objem
ziskanych dat. Cim je niZsi testovany soubor tim i vysledky budou zkreslené a vzdalovat se

od reality, a taky ¢im vice kritérii stanovime, tim narocnéjsi bude vyhodnoceni.

Nizkou uroven Intenzivni i1 Stfedné zatézujici PA v ramci pracovni doby jsem
oCekavala jiz pred zapoCetim dotaznikového Setfeni, jelikoz velka ¢ast zaméstnanci ma
sedavou praci v kancelafi, presto bych doporucila vice pohybu. I v kancelafi se da vymyslet
par typu, jak zvysit pohyb, tieba protazenim kréni patefe béhem par minut, obchtizka
,,koleCko“ po pracovisti spojena s pozdravem svych kolegl na jiném oddéleni. Ve vSech
DHL Express Office se nachazeji i Relax zony, kde se zaméstnanci mohou zrelaxovat
a piipadné se i protahnout. Doporucenim pro PA v raznych statech svéta a pro rizné vékoveé
kategorie dospélé a seniorské populace se zabyvala i Pelclova (2014). Uvedla, ze dle studii,
ve kterych byla zkoumana PA v Ceské dospélé populaci, vyplynulo, ze muzi jsou celkové
aktivnéj$i nez zeny, vykonavaji vice intenzivni PA a plni snaze doporuceni pro Intenzivni
PA nez zeny. Naopak zeny plni snaze doporuceni pro chizi, s ¢im musim jen souhlasit,
jelikoz muj vyzkum pfinesl stejné zjisténi. Zjistila jsem, Ze post zaméstnanci v terénu
zastavaji prevazné muzi, to jsou kuryfi, pracovnici pobocky, manipulacni pracovnici,
skladnici a dalsi provozni zaméstnanci. Na zakladé toho vypliva, ze muzi budou mit vice
Intenzivni PA nez Zeny, které vykonavaji prevazné kancelarskou praci. Vysledky mé
analyzy u dospélé pracujici populace jsou v souladu svysledky, které vyplynuly

z vyzkumnych Setfeni 1 dalSich studii.

PA ve volném case vysla také dost nizka, coz jsem neocekavala. Doporucila bych,
aby zaméstnanci, ktefi cely den v praci sedi u pocitace po ptichodu domu §li na prochazku,
a pokud potfebuji napt. na nakup, tak by se na n¢j méli dopravit pésky nebo jinym aktivnim
zpusobem. Jelikoz Setfeni probihalo v dobé Covid pandemie, tak bohuzel i to negativné
ovlivnilo vysledky. Sportovni centra a kluby byly zavieny, zaméstnanci se mohli pohybovat
pouze doma nebo v piirodé, ale jen ve svém okrese bydlisté. Prace z domu ubrala také na

pohybu, ktery maji zaméstnanci pii cesté do prace ¢i z prace, proto i vysledky chize byly
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nizs8i. Jsem si jista, ze kdyby dotaznikové Setfeni probehlo naptiklad az v 1été 2021, tak by
uréité vysledky zamé&stnanct byly vyssi, jelikoz v té dob& uz byl pohyb obyvatel Ceské
republiky bez omezeni a sportovni zafizeni byla oteviena. Tématem faktort, které ovliviuji
pohybovou aktivitu a brani v jejim vykonu se zabyvala Biernat (2012) a Duman a Yurtseven
(2021) ve svych studii, kde se zaméfili na zaméstnance védeckého tstavu a administrativni
pracovniky v kancelafich. I kdyz Duman a Yurtseven (2021) provadéli Setfeni mimo EU,
i kdyz ke sbéru dat pouzili jiné metody a testy, tak dosli k podobnym zavérim jako ja v mé
bakalarské praci. Zjistili, ze vysledky ucastnika se vyznamné lisi podle pohlavi, véku, mista
bydlisté nebo zda koufi ¢i nekoufi. Stejné jako ja uvadéji, ze je potiebné vytvaret vhodny
prostor a vyclenit Cas na pracovisti k pohybu, k poradani sportovnich turnaja mezi kolegy

a zvySovat jejich motivaci.

Diky vysledkiim dotaznikového Setieni jsem zjistila, Ze zaméstnanci ve firmé DHL
Express nemaji dostatek chtize, primérné pouze 890 MET-min/tydne na jednu osobu. Proto
bych jim doporucila, aby se do zaméstnani dopravovali pésky nebo jinym aktivnim
zpusobem, napft. na kole, na kolobéZce, aj. Dle faktoru velikosti sidla maji nejvice pohybu
zaméstnanci zijici ve velkych méstech > 100.000 obyvatel, a to ve vSech druzich PA. Coz
se neshoduje s vyslednym hodnocenim MitaSe a Fromela (2011), ktefi tvrdi, Zze obyvatelé
mensich mést a vesnic plni snaze doporuceni pro PA, a tedy maji 1 vyssi vysledky PA nez
obyvatelé vétSich mést. Tento vysledek muze ovliviiovat velikost souboru, jelikoz vétsi
pocet lidi zijicich ve vétsim mésté automaticky po seCteni odpoveédi udava i vyssi vysledky.
Také je mozné, ze ve vetsSim mésté maji obyvatelé vétsi vybér sportovnich zafizeni,
dostupnéjsi cyklostezky spojujici okolni obce nebo vyssi Cetnost spoji MHD, na které se
snadno dostanou u pésky. Obyvatelé z menSich mést a vesnic, jsou Casto pro nizky pocet

spoju odkazani na vlastni auto, pii dopravé do zameéstnani.

nebo minimalné vice druhti. Diky Mezinarodnimu dotazniku IPAQ jsem sice zjistila, kolik
pohybu zaméstnanci DHL maji, ale zhodnoceni PA podle konkrétnich oddé€leni neni ze
ziskanych vysledk mozné. Také zpétn€, kdybych védéla, ze za par tydni po mém Setfeni
uz bude situace ohledné Covidu a pandemie obecné€ volnéjsi, tak si vyzkum naplanuji na

letni mésice.
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7. ZAVERY

Bylo zjisténo, ze se firma DHL své zaméstnance snazi dostatecné podporovat
amotivuje je k pohybovym aktivitdim v ramci jejich volného ¢asu. Béhem roku se
zameéstnanci mohou dobrovolné ucastnit hned nékolika pohybovych akei, jsou to napt.
Sport’ak roku, ktery ma za sebou uz nékolik rocnikti, dale Dny zdravi, 21denni vyzvy, cyklo
i chodecké vyzvy, aj. Vétsina zacastnénych uvedla, ze provadéji alespont 1 den v tydnu
intenzitni i stfedné zatézujici PA. Ne tak dobfe je na tom firma s PA u zaméstnanct béhem
pracovni doby. Firma se snazi alespori naucit své zaméstnance se spravné protahnout
a procviCit béhem par minut v jejich pracovni dob€, kdy zaméstnanci sedi x hodin
u pocitace.

Motivaci pro zaméstnance se zapojit do soutézi a vyzev jsou prevazné financni
a hmotné ceny, které mohou osobné vyuzit. Velkou motivaci je i dobry pocit, ktery budou
mit zaméstnanci z toho, Ze se zapoji do soutéZe, ktera financné pomize zvolené nadaci

a sami mohou ovlivnit svou snahou a vykonem, jak velka ¢astka bude darovana.

Ukol zistit, kolik pohybu maji zaméstnanci nap#i¢ viemi oddélenimi se mi bohuzel
nepodarilo splnit. Snazila jsem se snizit dobu vyplnéni dotazniku na minimum, 1 proto jsem
zvolila kratkou verzi, a tak jsem dal§i otazky ohledné jednotlivych oddéleni vynechala.
Vyplnéni dotazniku bylo samoziejmé dobrovolné a faktort, které by mohly ticast ovlivnit
bylo hned né€kolik. I pfes zkraceni a upraveni dotazniku jeho vyplnéni zabralo 15-20 minut,
coz vSichni zaméstnanci nemohou obétovat. Dale bylo mozné dotaznik vyplnit pouze
v pracovni dobé¢, jelikoz jim byl zaslan na firemni e-mail, a ne kazdy zaméstnanec ma

k emailu pfistup i z domu.

Po zpracovani vysledkii z dotaznikového Setreni IPAQ — kratka verze jsem dosla
k nasledujicim zavéram:
e Celkova pohybova aktivita vS§ech zaméstnancti je 3469 MET-min/tydné na
osobu za tyden, coz mizeme hodnotit jako dostacujici.
e Intenzivni PA 1 Stfedné zatézujici PA v ramci pracovni doby nema vice jak
80 % zameéstnanci v zadném ze 7 dni v tydnu. Ve volném cCase provadi
zamestnanci Intenzivni PA primérné (Mdn) 30 minut ve 2 az 3 dnech. Stfedné
zatézujici PA provadéji (Mdn) ve 2 dnech opét po dobu 30 minut.
e 7 hlediska pohlavi se pohybové aktivnéj§imi ukazali byt muzi, a to ve vSech

sledovanych oblastech kromé chiize. Celkova PA muzi dosahla hodnoty
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(Mdn) 2265 MET-min/tyden na jednoho, kdezto zenam byla zjisténa hodnota
,pouze“ 1204 MET-min/tyden. I tak se ob& pohlavi nachéazeji ve stiedni
urovni.

e Nejvyznamnéjsi rozdily mezi pohlavimi jsou znat u Intenzivni PA, kde muzi
dosahuji 1352 MET-min/tydné€ a zeny pouze 227 MET-min/tydné na jednu
osobu za tyden, coz je hodné nizky vysledek.

e Zhlediska veéku jsem gzjistila, ze si nejlépe vedla kategorie 25-40 let
s celkovou PA 1147 MET-min/tydné, a také byla nejpocetnéjsi skupinou
(Mod), viz tabulka €. 6.

e 7 hlediska sportovni preference se na prednich pfickach u zaméstnanci DHL
Express umistila chize, dale velmi oblibena byla cyklistika, béh, fitness
a skupinova cviceni.

e Podle mista bydli§té zameéstnancu (viz tabulka ¢. 7 a 8) nejvice osob Zije ve
velkém mésté a nejméné na malém meésté. NejaktivnejSimi jsou tedy
pramérna PA je 2602 MET-min/tydné.

e Hodnoceni PA podle toho, zda za€astnéni koufti nebo vlastni psa nema vlastni
tabulku, jelikoz rozdil v poétu danych souborti byl tak velky, ze byl vysledek
jasny hned od zacatku. 115 zaméstnanci ze 165 odpovédé€lo, ze nekoufi

a stejné tak i 130 zameéstnanct uvedlo, Ze psa nevlastni.

Spolecnost DHL. Express bych rada pochvalila za to, ze se snazi zaméstnance
motivovat ke sportu a vymysli nékolikrat do roky riizné akce. Urcité ne kazda firma se muze
chlubit tim, ze jim na pohybu svych zaméstnanct zalezi a ze je podporuje. I tak bych
doporucila, aby se vice zaméfila na pohyb svych zaméstnanci béhem pracovni doby,
primarné administrativnich pracovnikd. Je potfeba umoznit vice pohybu tim, Zze
zameéstnanci budou mit narok na pravidelné pauzy mezi praci. UrcCité bych se zaméfila na
to, aby se zameéstnanci uméli sami protahnout a vyuzivali pauzy pfinosné pro jejich zdravi.
Kazdy tyden v patek reditel Ceské DHL nataci videa, kde shrnuje ub&hly tyden, takze si
myslim, ze by neméla byt potiz natocit i videa pro rychli navod, jak se protdhnout, uvolnit

a zptijemnit si praci.
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8. SOUHRN

Tato bakalaiska prace hodnoti uroven pohybové aktivity zaméstnanct ve firmé DHL
Express a jejim hlavnim zjiS§ténim je, jak jsou ze strany zaméstnavatele podporovani
a motivovani k pohybové aktivité ve volném case. Pohybovou aktivitu, ktera vede
k podpote zdravi na pracovisti, jsem u této cilové skupiny zjistila pomoci Mezinarodniho
dotazniku k pohybové aktivit¢ — IPAQ. Pfi zpracovani dat jsem se zaméfila na mnozstvi
Intenzivni a Stfedné zatézujici PA v ramci pracovni doby a mimo ni, abych zjistila, kolik
pohybu skutecné zaméstnanci DHL maji. Celkova pohybova aktivita béhem jednoho tydne
u jednoho zameéstnance je pramérné ve vysi 3469 MET-min/tydn€, coz odpovida stfedni
urovni PA. Pro lep§i pochopeni tématu jsou v podkapitole Dotaznikova metoda IPAQ
vypsany kritéria pro jednotlivé tirovné PA. Firma DHL béhem celého roku vyhlasi mnoho
soutézi a vyzev, kterych se mohou ucastnit vSichni zaméstnanci. Konkrétné Sport'ak roku,
mesicni vyzvy nebo Endomondo soutéze, a aby byly zaméstnanci k ti¢asti motivovani, tak
dostavaji finan¢ni ohodnoceni, vécné dary, jako je financni pfispeévek do Cafeterie nebo
Adidas teniskami zlimitované edice s DHL logem. Dale se firma snazi navnadit
a motivovat tim, ze diky ucasti v soutézi a svym vykonem mohou zaméstnanci finan¢né
pomoci vybrané nadaci. Pro zlepSeni pohybu v ramci pracovni doby bych doporucila
umoznit zaméstnancum Castéji navstévovat Relax zony, kde se mohou protahnout nebo
provadét jakykoliv pohyb. Také by bylo pfinosné natoCit kratka videa, kde bude

zaméstnancim nazorné€ ukazano, jak se b€hem par minut da protahnout celé télo.
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9. SUMMARY

This bachelor thesis evaluates the level of physical aktivity of employees in the DHL
Express company and it’s main finding is, how the employer supports and motivates them
for physical aktivity in free time. I found out the physical aktivity of this target group using
the International Questionnaire on Physical Activity — IPAQ. When processing the data,
I focused on the amount of Intensive and Moderate PA during and outside working hours.
The total physical acticity during one week for one employee is on avarage 3469 MET-
min/week, which corresponds to the medium level of PA. For a better understanding of the
topic, the criteria for individual levels of PA are listed in the subchapter Questionnaire
method IPAQ. Throughout the year, DHL announces many competitions and challenges
that all employees can participate in. Specifically, the Sportsman of the Year, monthly
challenges or Endomondo competitions, and in order to motivate employees to participate,
they receive financial rewards, in-kind donations such as a financial contribution to the
Cafeteria or Adidas limited edition sneakers with the DHL logo. Furthermore, the company
tries to entice and motivate by the fact that thanks to participation in the competition and
it’s performance, employees can financially help the selected foundation. To improve
movement during working hours, I would recommend allowing employees to visit the Relax
Zone more often, where they can stretch or make any movement. It would also be helpful
to make short videos that show employees how to stretch their whole body in a matter of

minutes.
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11. PRILOHY

Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité

Zajimam se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako soucast VasSeho
kazdodenniho zivota. Prosim Vas o zodpovézeni vSech otazek, i kdyz se nepovazujete za

pohybové aktivniho ¢lovéka.

Zamyslete se nad intenzivni (télesné naroCna) a stfedné zatézujici pohybovou
aktivitou, kterou jste provadél/a b€hem poslednich 7 dnti. Intenzivni pohybova aktivita se
vyznacuje tézkou télesnou namahou a zadychanim. Stfedné zatézujici pohybova aktivita se

vyznacuje stfedni t€lesnou namahou, pii niz dychate trochu vic nez normalné.

1) 'V kolika dnech béhem poslednich 7 dna jste provadél/a intenzivni pohybovou
aktivitu, napt. zvedani tézkych biemen, kopani, vystup do schoda v ramci vasi prace? Berte
v uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, ktera trvala neptetrzité alespon 10 minut.

2) Kolik Casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnli provadénim intenzivni
pohybové aktivity v ramci vasi prace (v pruméru za jeden den)? uved’te v minutach

3) 'V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatézujici
pohybovou aktivitu, napt. prenaSeni lehkych bfemen, v ramci Vasi prace (nezahrnujte
prosim chizi)?

4) Kolik casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnt provadénim stfedné
zat€zujici pohybové aktivity v ramci vasi prace (v pruméru za jeden den)? uvedte
v minutach

5)  V kolika dnech béhem poslednich 7 dna jste jezdil/a na kole nepfetrzité alespori
10 minut?

6) Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnti jizdou na kole (v priméru
za jeden den)? uved’te v minutach

7) 'V kolika dnech, béhem poslednich 7 dnim jste chodil/a nepfetrzité nejméne
10 minut?

8) Kolik Casu jste obvykle stravil/a chiizi v jednom z té€chto dnti (v priméru za jeden
den)? uved’te v minutach

9) V kolika dnech, béhem poslednich 7 dni jste provadél/a intenzivni pohybovou
aktivitu ve volném case, jako napt. zvedani tézkych bfemen, kopani, rychla jizda na kole?

10) Kolik casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnli provadénim intenzivni

pohybové aktivity ve svém volném Case (v pruiméru za jeden den)? uved'te v minutach
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11) V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatézujici
pohybovou aktivitu ve svém volném Case, jako napf. jizdu na kole béznym tempem, plavani
béznym tempem?

12) Kolik Casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnu stfedné zatézujici
pohybovou aktivitou ve svém volném case? uved’te v minutach

13) Kolik casu denné jste obvykle stravil/a sezenim v pracovnich dnech béhem
poslednich 7 dnt (v priméru za jeden den)? uved'te v minutach

14) Kolik ¢asu denné jste obvykle stravil/a sezenim ve vikendovych dnech béhem

poslednich 7 dnt (v priméru za jeden den)? uved'te v minutach
DOPLNUJICI INFORMACE

Vase pohlavi?

. Muz

. Zena
Vas vék?

. 18-25
. 25-40
. 40-50
. 50+

Kam zaradite misto, kde zijete?

*  Velké mésto (> 100.000 obyvatel)

. Stredné velké mésto (30.000 — 100.000 obyvatel)
*  Mensi mésto (1 —29.999 obyvatel)

*  Mala obec/vesnice (< 1.000 obyvatel)

*  Nevim/Nejsem si jisty/a

Vase vyska (cm) a vaha (kg):

Vas zpusob bydleni:
«  Dam
. Byt

Jste kurak / kutacka?

. Ano
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. Ne

Mate psa?
. Ano
. Ne

Vas zpusob zivota:
. Sam
*  Vrodingé

. V rodiné s détmi

Kolikrat tydné se ucastnite organizované pravidelné pohybové aktivity po vétSinu

roku:

. Nemam
. 1-2x tydné

. 3 avice krat tydné

Sportovni cCinnost, kterou béhem roku nejCastéji provozujete, nebo kterou byste

nejradéji provozoval/a:

https://theses.cz/id/iubSk1/DIPLOMKA-FinleAxamit_oprava_ konec.pdf
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