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Abstrakt

VYCHODISKA: Pravidelna pohybova aktivita (PA) je dilleZitou souéasti chovani kazdého
jedince. Mlze snizit riziko kardiovaskularniho onemocnéni, cukrovky, obezity a ma vliv
na psychiku cloveka. Velikost PA je ovlivnéna tfadou faktord, jednim znich jsou i

podminky a prostiedi v okoli bydlisté.

CILE: Cilem prace je zhodnotit strukturu pohybové aktitivity obyvatel Valaiského

Mezifi¢i podle charakteristiky prostiedi okoli mista bydliste.

METODIKA: Vyzkumu se zucastnilo 96 nahodné vybranych obyvatel Valasského
Meziti¢i ve véku 20 az 65 let. Pro ziskani vybranych ukazatelti byl vyuzit standardizovany

dotaznik ANEWS distribuovany na jate 2013.

VYSLEDKY: Pii porovnani velikosti PA obyvatel jednotlivych typt zastavby nebyly
zjiStény staticky vyznamné rozdily. Respondenti jsou charakterizovani jako vysoce
pohybové aktivni. Muzi v priméru vykazuji vice PA nez Zeny. Cas straveny sezenim je o

vikendu niz§i nez v pracovni den.

ZAVERY: Mésto Valasské Meziii&i prostiednictvim vyhovujiciho a strategicky rozmist&-

né¢ho zédzemi vytvafi motivacni prostiedi pro PA. Je ovSem tieba zapracovat na zlepSeni



podminek pro aktivni transport.
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Abstract

BACKGROUND: Regular physical activity (PA) is an important part of the behaviour of
each individual. It may reduce the risk of cardiovascular diseases, diabetes, obesity and
affect human psyche. Quantity of PA is influenced by many factors, one of them is the

neighborhood enviroments.

OBJECTIVITES: The aim of this study was to evaluate the structure of physical activity of

the inhabitants of Valasske Mezirici in various neighborhood environments.

METHODS: The research involved 96 randomly selected inhabitants of Valasske Mezirici
aged 20 to 65 years. To acquire subjective information the standardized questionnaire
ANEWS, distributed in spring 2013, was used.

RESULTS: The comparison of individual types of housing development have not shown
any significant differences. Respondents are characterised as highly physically active. The

men presented a higher evidence of PA than the women. The time spent sitting is lower

during the weekend days than during the working days.

CONCLUSIONS: The city of Valasske Mezirici creates a motivational enviroment for PA



through its suitably, conveniently and strategically distributed facilities. It is suggested to
work on the improvement of the conditions for active means of transportation such as wal-

king or cycling.
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1 UVOD

V tomto stoleti doslo k postupnému zlepSeni pracovnich, Zivotnich a socialnich
podminek, jakoz izdravotni péce. Ocekavalo se, Ze to automaticky povede ke zlepSeni
zdravi a prodlouzeni aktivniho véku cloveéka. Uvedené kvality vSak podminuje velké

mnozstvi faktorl, a proto zdravi nelze zlepsit bez systematického tsili samotného ¢lovéka.

Za posledni desetileti se podstatné zménil zplisob Zivota, omezila se vyrazné
pohybova aktivita a vzrostlo psychické zatizeni. Téméf kazda domécnost vlastni auto,
které stale Castéji pouziva pii svych piesunech z mista na misto. Pokud néco potfebujeme,
zasedneme k internetu a vSe objedndme online. Tyto véci jsou nam zahy pfivezeny
dorucovaci sluzbou az do domu. Nemusime udé€lat ani krok, nas§ zivot se stava stale
pohodIné€jsi s minimalnim fyzickym tsilim. To ma ovSem isvé nasledky. Nadvaha,

obezita, bolesti zad ¢i kardiovaskularni onemocnéni trapi mnoho obyvatel Ceské republiky.

Podle vysledki Evropského vybérového Setieni o zdravi v Ceské republice
EHIS 2008 (Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR, 2011) vice nez polovina
ceské populace nespliiuje doporu¢ovanou urovenn pohybové aktivity. Nedostatek fyzické
aktivity ovliviiuje fyzickou stavbu a kondici jedince, zplisobuje casté¢ vady drzeni téla,
podili se na vzniku mnoha chronickych neinfekénich a civiliza¢nich onemocnéni (obezita,
kardiovaskularni nemoci, diabetes 2. typu, osteopordza aj.), které postihuji znacny pocet

lidi produktivniho véku a jsou €astou ptic¢inou dlouhodobé pracovni neschopnosti.

V poslednich letech proto vzniklo nékolik projektti snazicich se populaci

informovat o potiebné zméné zivotniho stylu a moznostech, jak zlepsit své zdravi.



Do téchto projektt se zapojilo i Centrum kinantropologického vyzkumu FTK UP,
které se zabyva vyzkumem pohybové aktivity a inaktivity v Zivotnim stylu a jejich

dopadem na zdravi obyvatelstva Ceské republiky.

Podkladem pro zpracovani diplomové prace byl projekt IPEN (International
Physical Activity and Environment Network), jehoz hlavnim garantem je prof. James
F. Sallis, Ph.D. Projekt zahrnuje spolupraci n¢kolika zemi, ve kterych odhaduje silu vztahu
mezi objektivné méfenym prostfedim okoli mista bydlisté pomoci GIS, objektivné
méfenou PA a Casem strdvenym sezenim pomoci akcelerometri a subjektivnimi
informacemi o pohybové aktivité prostiednictvim standardizovaného dotazniku IPAQ-long

a informace o zastavéném prostiedi na zdklad€ standardizovaného dotazniku ANEWS.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Zivotni styl

,Zivotni styl se tyka jednotlivce. Je odvozen od Zivotniho zpiisobu, je individualizovan.

rrrrr

(Dohnal & Hodan, 2005).

Kraus a Polackova (2001, 153) zivotni styl definuje jako ,,soubor nazord, postoju,
temperamentovych vlastnosti a navykt, které maji trvaly rdz a jsou pro kazdého individu-

alné specifické — vystihuji osobitost chovani.*

Definice Zivotniho stylu dle Shulmana a Mosaky (1988, 1) zni: ,,Zivotni styl je je-
dine¢ny vzorec mysleni, prozivani a jednani, ktery je vlastni pouze danému jedinci a pred-

stavuje kontext, ve kterém je nutno chépat veskeré jeho projevy.*

Na zivotni styl kazdého z nds pisobi vnitini 1 vnéjsi vlivy. Je to napiiklad prostiedsi,
kde zijeme, spolecnost, ve které se pohybujeme, nase zajmy, nas zebticek hodnot, rodina.
Urcitou roli hraje také ziskané vzdélani, doba, ve které Zijeme, pohlavi a v€k. Vyznamnym

Cinitelem je také zdravi a v neposledni fad¢ také vlastni pohybovy rezim.

Pod vyznamnou zménu zivotniho stylu vétSiny civilizované populace se podepsal
nadbytek potravy a nedostatek pohybu, zpisobeny technickym pokrokem a mechanizaci

vétSiny lidskych ¢innosti.
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2.2 Pohybova aktivita

Vroce 2004 vyhlésila Svétova zdravotnickd organizace (World health organization
[WHOY))' na zakladé dokumentt World Health Report 2002 (WHO, 2002) a Global Strate-
gy on Diet, Physical Activity and Health (WHO, 2004), které mimo jiné poukazuji na vy-
razné zmény ve stravovacich a pohybovych navycich vedoucich k vétSin€ chorob svéta,

vyzivu a pohybovou aktivitu (PA) za prioritu vefejného zdravi.

PA a vyziva patii k zakladnim potiebam zivota ¢lovéka. Diky kulturnim zménam
v mnohych castech svéta se vSak spontanni pohybova aktivita ze Zivota lidi vytraci
(Chakravarthy & Booth, 2004). Snizend pohybova aktivita asoucasné Spatny vybér
potravin ptispiva ke zvySenému vyskytu nadvahy a obezity. Problémy nadvahy a obezity
pfitom fesi cely svét. Novym jevem v rozvojovych zemich je vyskyt téchto onemocnéni

u déti i dospelych v ramei celé rodiny (Caballero, 2004).

Studie Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ) (WHO, 2011) zjistovala
v roce 2011 miru PA dospélé populace v Ceské republice. Ve svych vysledcich poskytuje
reprodukovatelné udaje a vykazuje pozitivni korelaci s dotazniky IPAQ: 32 % dospélych
vykazuje nizkou aktivitu, 21 % stfedni a 46 % vysokou fyzickou aktivitu PA. Nejvétsi
rozdily v PA mezi muzi a Zenami byly ve vékové kategorii 18-39 let. Muzi se vénuji vice
vysoké PA. A&koliv CR patii v celosvétovém srovnani mezi zemé s nizsim podilem osob
s nizkou PA, pfi porovnani vysledki této i jinych studii zabyvajicich se PA v CR je ziejmé,

ze stejné jako ve svété i u nds dochazi k poklesu PA.

Pohybova aktivita je dle WHO (2012) definovana jako ,,jakékoliv aktivita produ-

' Organizace zfizena Organizaci spojenych narodti (OSN) v roce 1946. Hlavnimi sméry ¢innosti
WHO je pfedev§im vypracovani zdravotni politiky a konzultacni €innost dle potfeb c¢lenskych
statti, odborna pomoc pifi vypracovani narodnich zdravotnickych strategii, sledovani indikatorti
zdravotniho stavu populace a ukazateld hodnoticich zdravotnické systémy jednotlivych statl,
rozvoj a testovani novych technologii a postup pro kontrolu nemoci a fizeni zdravotni péce.
(WHO, 1948)
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kovana kosternim svalstvem zpisobujici zvySeni tepové a dechové frekvence”.

Tato obecnd definice zahrnuje vSechny souvislosti télesné aktivity, tj. pohybovou
aktivitu ve volném case (vCetné vétsSiny sportovnich ¢innosti a tance), pohybovou aktivitu
souvisejici se zaméstndnim, pohybovou aktivitu doma nebo v blizkosti domova
a pohybovou aktivitu spojenou s dopravou. Vlivy zivotniho prostfedi na uroven pohybové
aktivity mohou vedle osobnich faktori zahrnovat pohybové vlivy (napt. vliv zastavby,
vyuziti ptidy) nebo socialni a hospodarské vlivy (U. S. Department of Health and Human

Services [USDHHS], 2008a).

Nézory na pojem pohybova aktivita jsou rizné. Nékteti autofi uvadéji, ze PA se
tykd pouze sportu. Komestik (1998, 58) wvnimad pohybovou aktivitu jako ,,soubor
cilevédomé vykonavanych pohybovych ¢innosti jednotlivce, skupiny s upfesnénim druhu
(t€lovychovna, sportovni) a s konkrétnim vyjadfenim (hrat fotbal, cvicit aerobni

gymnastiku apod.).

Sigmund a Sigmundové (2011, 6) pojimaji PA komplexnéji: ,,Z pohledu Zivotniho
stylu ji lze rozdé€lit na pohybovou aktivitu vykondvanou v zaméstnani (ve Skole),
v domacnosti, ve volném cCase a sportu, ale ijako soucast dopravy a pfesunli z mista na

misto.*

Dobry (2009, 10-11) tvrdi, Ze pohybova aktivita je druh télesného pohybu cloveka,
charakterizovaného svébytnymi vnitinimi determinanty (fyziologickymi, psychickymi,
nervosvalovou koordinaci, pozadavky na svalovou zdatnost, intenzitou apod.) i vn&jsi po-
dobou a formou avykondvaného hybnou soustavou pii vySS$i kalorické spotiebé,

tj. pii energetickém vydeji vy$$im nez pfi stavu clovéka v klidovém metabolismu.

Dle Caspersena (1989) se termin pohybova aktivita vztahuje k jakémukoliv téles-

nému pohybu vyzadujicimu vyssi kalorickou spotiebu.
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Fromel, Novosad a Svozil (1999, 32) si pod pojmem pohybova aktivita predstavuji
komplex lidského chovéni, ktery zahrnuje pohybové Cinnosti ¢loveka, uskutecnované za-
pojenim kosterniho svalstva pii spotfeb¢ energie. PA Ize rozdé€lit na organizovanou a neor-
ganizovanou. Organizovand aktivita je takova PA, ktera je provadéna pod vedenim trenéra,
ucitele nebo cvicitele. Neorganizovana aktivita je definovana jako PA spontanni, provade-

nd volné bez pedagogického vedeni, vétSinou emotivné podminéna

Ptiklanime se k teorii pojimajici pohybovou aktivitu komplexné. Pro snadnéjsi po-

rozuméni vkladdame schéma struktury PA (Obrazek 1).

Pohybova
aktivita

Obrazek 1. Struktura pohybové aktivity dle SIGPAH (Strategic Intel-Government forum on Physical Activity

and Health, 2004)

Pojem pohybova aktivita by nemél byt zaménovan s pojmy télesna vychova, télo-

cvicnd rekreace a sport. Tyto pojmy tvoii podkategorie pohybové aktivity.
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Pohybova rekreace

»Specificky druh télocvicné aktivity, v jehoz zaméfenosti na ¢lovéka dominuje rozvojovy,
regeneracni a rekondi¢ni charakter ¢innosti provadény zajmoveé ve volném case a pusobici
na zdokonalovéni ¢lovéka tim, ze prostfednictvim zdmérn€ volenych télesnych cviceni,
diferencovanych podle individualnich potieb a zdjmi, zvysuje jeho fyzickou, psychickou
a socialni uroven, regeneruje pracovni a zivotni silu a kompenzuje negativni vlivy pracov-
niho a zivotniho procesu i soucasné civilizace. Vzhledem ke svému charakteru ma vyslov-

né pozitkovy charakter (Dohnal & Hodan, 2005, 70).

Télesna vychova

,Pojem télesnd vychova je pouzivan pro oznaceni slozky vychovy, procesu vychovy, vyu-
covaciho pfedmétu i obsahu ¢innosti v zajmovych organizacich i v rodinach. T¢lesna vy-
chova je pedagogicky proces, v némz se vyuziva jako hlavniho prostfedku télesnych cvi-

&eni* (Hodati, 2000, 57).

Sport

Rada Evropy zavedla tuto definici sportu: ,,Veskeré formy télesné aktivity, které, provozo-
vany prilezitostné nebo organizované, usiluji o vyjadieni nebo vylepseni fyzické kondice
a duSevni pohody, utvofeni spoleenskych vztahli ¢i dosazeni vysledkd v soutézich na

vSech urovnich* (Komise evropskych spolecenstvi, 2007, 2).

Pohybova aktivita, zdravi a kvalita Zivota jsou uzce propojeny. Lidské télo je navr-
zeno tak, aby se pohybovalo, a proto potiebuje pravidelnou PA, aby fungovalo optimalné.
Lidské télo prochézi v disledku pravidelné fyzické aktivity morfologickymi a funkénimi
zménami, které mohou zabranit nebo oddalit nemoci a zlepSovat schopnost odolavat fyzic-

ké namaze.

14



Pravidelné provozovani PA je nezbytné pro zdravy vyvoj pevnosti kosti a funkc-
nosti svalového aparatu, pomahd udrzovat optimalni télesnou hmotnost a ve staii je zdra-

votnim pifinosem (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Objem PA ovliviiuje nékolik faktor. Vedle osobnich faktort mohou byt vlivy na

PA fyzické (zivotni prostiedi), socialni a ekonomické (European Commission [EC], 2008).

Humpel, Owen a Leslie (2002) tadi faktory ovliviujici pohybovou aktivitu do
sedmi oblasti. Jsou to faktory (1) demografické a biologické; (2) psychologické, kognitivni
a emoc¢ni; (3) behaviordlni atributy a dovednosti; (4) socidlni a kulturni; (5) fyzické;
(6) environmentalni faktory a charakteristiky fyzické aktivity. (7) Socioekonomicky status
je povazovan za faktor, ktery méd vyznamny vliv na realizaci pravidelné PA a zdravéjsi
zivotni styl dospélych i1 adolescent. (Giles-Corti & Donovan, 2002; Maher & Olds, 2010;

Tremblay & Willms, 2003)

PA obyvatel Ceské republiky je ovliviiovana viemi uvedenymi faktory. Kraje v CR
pfitom maji své fyzicko-socioekonomické specifikace, a lze tedy odvodit, Ze se PA

obyvatel mize lisit.

Potvrzuje to 1 vyzkum Mitase a Fromela (2011) (Obrazek 2). Vyznamné rozdily
mezi pohybovou aktivitou v jednotlivych krajich se objevily v kraji Moravskoslezském
a Usteckém v kontrastu s kraji Kralovéhradeckym, Pardubickym a s Vyso&inou. Praimérné
hodnoty tydenni pohybové aktivity se pohybuji u zen nad 5 000 MET-min./tyden, u muza
nad 6 000 MET-min./tyden. Ceska populace ma v porovnani s jinymi zemémi Evropské

unie poméerné dobrou uroven PA.

15



8000 - B Muzi OZeny

7000 -
6000 -
5000 -
4000 -

3000 -

MET-min/tyden

2000 -
1000 -

0 I ] I I I ] 1 1

Region Region Region Region Region Region Region Region
1 2 3 4 5 6 7 8

Obrazek 2. Velikost tydenni pohybové aktivity muzii (n=3 678) a zen (n=4 578) podle regionii Ceské repub-

liky (primér MET-min/tyden) (upraveno dle Mita§ & Fromel, 2011)

Vysvétlivky:

Region 1 Liberecky a Stiedocesky kraj

Region 2 Jihocesky kraj

Region 3 Plzensky a Karlovarsky kraj

Region 4 Ustecky kraj

Region 5 Kralovéhradecky, Pardubicky kraj a Vysocina
Region 6 Jihomoravsky a Zlinsky kraj

Region 7 Olomoucky kraj

Region 8 Moravskoslezsky kraj

Podle dokumentu Zdravi 2020 (Ministerstvo zdravotnictvi CR [MZ CR], 2014a) je
dilezité vytvaret antiobezitogenni prostiedi, podporovat PA a utvaret bezpecéné prostiedi
ve méstech a obcich. Dale je potfeba zaméfit se na podporu spravné vyzivy prostiednic-
tvim bezpecnych a nutriéné hodnotnych potravin, vytvafeni prostfedi podporujiciho zdra-
vou volbu jako napi. podpora aktivni dopravy, podporu pasivni prevence inovaci slozeni

potravinafskych vyrobkl, regulaci nevhodnych marketingovych aktivit a podporu spravné
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vyzivy a stravovacich navyki. Je potieba podporovat pohyb jako nedilnou soucast zivot-

niho stylu, nikoli pouze vrcholového sportu.

Mezi faktory, které pozitivné ovlivituji pfistup k PA u dospélych, patfi:

. pomaturitni vzdélani;

. vy$si ptijem;

. radost z pohybu;

4 podpora rodiny, ptatel, kolegu;

. ptfijemné a bezpecné prostiedi.

Mezi faktory, které negativné ovliviluji pfistup k PA u dospélych, se fadi:

. ptibyvajici veék

. nizky piijem

. nedostatek Casu

. mala motivace

. nadvaha nebo obezita

. ptfedstava Spatného zdravotniho stavu (USDHHS, 2014).

2.2.1 Pohybova aktivita ve volném ¢ase

V nasi praci se zabyvame mnozstvim pohybové aktivity ve volném case. Pod pojmem vol-
ny ¢as si muzeme piedstavit nékolik riznych variant. Obecné je volny Cas charakterizovan
jako doba bez povinnosti, bez prace (placené nebo neplacené), jako doba vhodna pro osob-
ni rozvoj, kdy se na zaklad¢ vlastniho rozhodnuti vénujeme rtiznym aktivitdm, které nam

délaji radost jako napft. relaxace, Cetba, sport. Vyplnéni volného Casu je zaroven velmi in-
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dividualni — co n€komu pfipadd jako volno€asova aktivita, mize druhému ptipadat vycer-
pavajici.

Miuizeme ocekavat, ze diky technickému pokroku, ktery ndm v mnoha smérech
usnadiiuje zivot a Setfi Cas, budeme mit vice volného Casu. OvSem realita ndm na druhou
stranu ukazuje Uplny opak. Na tikor volného €asu se v dnes$ni dobé vénujeme vice svému
zamé&stnani a budovani kariéry, pficemz pievazuji sedavd zaméstnani a vytraci se manudlni
prace. Chuizi po schodech nahrazuje jizda vytahem. Transport je realizovan piedev§im au-

tomobily a hromadnou dopravou.

Safr a Patockova (2010) uvadéji, ze ,,Cesi ve volném cCase predevsim sleduji televi-
zi, poslouchaji hudbu, travi ¢as pfed monitorem pocitace. V mensi mife nakupuji, sportuji,

¢tou knihy. Volny ¢as je ptedevsim pro relaxaci a odpocinek.*

Vztah a postoj k pohybové aktivité si ¢lovek vytvaii v détstvi a v dospivani. Narod-
ni zprava o zdravi a zivotnim stylu déti a Skolakii z roku 2006 pfitom informuje, Ze je Zi-
votni styl ¢eskych Skolakl alarmujici. Nezletili Zaci maji zkuSenost s alkoholem a cigare-
tami, zejména divky pravidelné kouti. Chlapci maji vEtsi problémy s nadvahou. Vice jak
50 % patnactiletych rano nesnida. Pohybova aktivita je nepravidelnéd a neni vedena touhou

po vitézstvi (Kalman et al., 2010).

Aby se PA stala soucasti traveni volného Casu, musi byt dostate¢n¢ motivovana,

provadéna dobrovolné a prozivana kladné€ (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Na zéklad¢ uspésnych projektl a strategii, jak travit volny cas, vznikla doporuceni
pro optimalizaci vyuZiti volného Casu déti a adolescentt (Centers for Disease Control and

Prevention [CDC], 2008):

1) nabadat rodice k omezovani ,,sedavého* zptisobu traveni volného ¢asu;
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2) maximalizovat pocet hodin télesné¢ vychovy a rozsifit nabidku pohybovych extra-
kurikularnich aktivit tak, aby se staly zékladni pohybové dovednosti soucésti kaz-

dodenniho Zivota ditéte;

3) podporovat skoly, komunalni organizace a vladni sportovni a volnocasové sektory,

aby kladly vétsi dliraz na participaci déti na pohybové aktivite;

4) zlepsit urbanistické planovani tak, aby byly mésta a vesnice bezpecné pro chodce

a cyklisty, zejména co se tykd dopravy do kol a zaméstnani;

5) zlepsit vztah mezi Skolou a komunitou.

2.2.2 Doporuceni pohybové aktivity

Doporuceni pohybové aktivity je individudlni zalezitosti a lisi se podle stanoveného cile.
Bude proto jiné u sportovce, ktery chce dosdhnout zvyseni fyzické vykonnosti, nebo
u bézné populace, ktera ma zajem o prevenci civilizacnich onemocnéni, ¢i u osob trpicich

nadvéhou nebo obezitou, jejichz cilem je redukce hmotnosti.

Otéazkou dostate¢ného mnozstvi pohybové aktivity se zabyvaji védci uz ne€kolik de-
sitek let. V roce 1995 vzeslo z dlouhodobych vyzkumi a diskuzi odborné doporuceni, ze
kterého se vychazi dosud a které zminuje i Haskell et al. (2007). Autofi doporucuji pro
udrzeni nebo zlepSeni zdravi akumulovat 60 minut pohybové aktivity denné, ptfi¢emz je
mozné tyto aktivity kumulovat po desetiminutovych epizodach, sekvencich. Zaciné se po-
malu a davky se zvySuji postupné. Pfi pokroceni k aktivitam stfedni intenzity je mozné

aktivity zkratit na 30 minut 4-5x tydné.

Jak udava CDC ministerstva zdravotnictvi Spojenych statli americkych a Americka
vysoka Skola sportovniho 1ékafstvi, irovné intenzity je mozné odstupiiovat jako ,.sttedné

intenzivni aktivitu® (spaluje 3,5 az 7 kcal/min) nebo ,,vysoce intenzivni aktivitu“ (spaluje
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vice nez 7 kcal/min). Do kategorie ,,stfedn¢ intenzivni aktivita® patii ,,chiize stfedni nebo
velkou rychlosti 4,8 az 7,2 km/h na rovin€ uvnitt nebo venku, naptiklad chize do skoly, do
prace nebo do obchodu; chiize pro radost; venceni psa; nebo chlize jako ptestavka v praci;
chiize dolli po schodech nebo dolt s kopce; zdvodni chiize (méné nez 8 km/h); pouziti ber-
1i; turistika; klidné jizda na koleCkovych bruslich (starsi typ nebo in-line)*“. Do kategorie
,Vysoce intenzivni aktivita® patii ,,za&vodni chilize a aerobni chlize — 8 km/h nebo rychlejsi;
kondi¢ni béh (jogging) nebo beh; jizda na invalidnim voziku; rdzna chlize a Splhani do
kopce; turistika s batohem; horolezectvi, skalolezectvi, slaovani; rychla jizda na kolecko-

vych bruslich* (EC, 2008).

Znamé a casto pouzivané doporuceni podle Svétové zdravotnické organizace
(WHO, 2010) pro dospélou populaci (18—65 let) je realizovat sttedné zatézujici aerobni PA
po dobu nejméné 150 minut tydné a dva nebo vice dnti se vénovat cviceni na posileni sval-
stva. Jako ekvivalentni se povazuje 75 minut intenzivni aerobni PA (jako je b&h) kazdy
tyden a dva nebo vice dnl cviceni na posileni svalstva. Pro vyssi zdravotni efekt se dopo-
rucuje 300 minut tydné stfedné zatézujici nebo 150 minut tydné intenzivni aerobni PA.

Doporucovany jsou rovnéz dva nebo vice dnli vénovanych cviceni na posileni svalstva.

Tato doporuceni je nutné chapat jako dopln€k k rutinnim aktivitim kazdodenniho
zivota, které maji obvykle mirnou intenzitu nebo trvaji méné nez 10 minut. V soucasnosti
dostupné vyzkumy vztahu mezi objemem a reakci ukazuji, Ze u c¢asti obyvatelstva
s nejsedavejSim zpilisobem Zivota bude i zvySeni na mirnou nebo stfedni intenzitu pravde-
podobné prospésné pro jejich zdravi, zejména tehdy, kdyZ neni (doposud) dosazeno mini-
malni prahové hodnoty 30 minut PA stfedni intenzity denn¢ v ramci 5 dnl za tyden.

U vSech cilovych skupin 1ze dosdhnout dal$iho pfinosu zvySenim intenzity (EC, 2008).
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Doporuceni Physical Activity Guidelines for Americans (USDHHS, 2008a) se sho-
duje s vySe uvedenymi doporucenimi Svétové zdravotnické organizace a dale rozd€luje

uhrn celkového mnozstvi PA v tydennim rezimu do Ctyt kategorii:

1) 1. kategorie = INAKTIVITA: absence jakékoli jiné ¢innosti nez rutinnich dennich
¢innosti zabezpecujicich zékladni udrzeni pii Zivoté;

2) 2. kategorie = NIZKA AKTIVITA: aktivita krati nez 150 minut tydné stéedni in-
tenzity nebo krat$i nez 75 minut tydné vysoké intenzity;

3) 3. kategorie = STREDNI AKTIVITA: aktivita v asovém rozmezi 150-300 minut
tydné stfedni intenzity nebo 75—150 minut vysoce intenzivni ¢innosti tydné;

4) 4. kategorie = VYSOKA AKTIVITA: aktivita v ¢asovém rozmezi del$im nez 300

minut tydné stfedni intenzity.

Vsechna vySe zmiflovana doporuceni k pohybové aktivité byla zaloZena na intenzi-
t¢ a frekvenci provadéné aktivity. Déle existuji také doporuceni vztahujici se k chtizi nebo

jesté konkrétnéji k dennimu poctu kroki.

Chtize je povazovana jako ekvivalent k stfedné¢ zatézujici pohybové aktivité (Al-

bright & Thompson, 2006).

Za nejobecnéj$i a nejvice pouzivané doporuceni k dennimu poctu krokii se povazu-
je doporuceni 10 000 krokti za den (Hatano, 1993). Tudor-Locke a Bassett (2004) s navaz-
nosti na toto obecné doporuceni navrhli jednoduchou klasifikaci pohybové aktivity
u zdravych dospélych jedincii zaloZenou na poctu kroki vykonanych v rdmci jednoho dne:
sedavy zpisob zivota (<5 000 krokd/den), malo aktivni (5 000—7 499 kroki/den), c¢aste¢né
aktivni (7 500-9 999 krokt/den), aktivni (=10 000 krokti/den) a vysoce aktivni

(>12 500 kroki/den).

21



2.2.3 Chodeckost

Chodeckost oznacuje miru efektivity, v niz plan obce umoziiuje obyvatelim chodit v obci
¢1 mésté pésky (nebo jezdit na kole) na nakupy, do Skoly, do knihovny, k Iékati a na dalsi
obvykld mista. Chodeckost ma mnoho vyhod v oblastech Zivotniho prostfedi, ekonomiky
a zdravi. Hlavnim zdmérem je omezit zbytecné cesty autem, ¢imz se snizuje produkce CO,
a vyskyt dopravnich nehod, podporuje se PA a stim spojené snizeni vyskytu nadvahy

a obezity.

Jednou z moznosti, jak zjistit chodeckost, je vyuziti dotazniki Neighborhood Envi-
ronment Walkability Scale — Abbreviated (ANEWS), ze kterého lze ziskat informace
o blizkém okoli v oblasti dopravy, izemniho planovani, ve spojeni s pé&si aktivitou obyva-
tel. Dotaznik posuzuje hustotu osidleni, blizkost zafizeni, jako jsou restaurace a obchody,
bezpecnost ulic, chodniky, cyklostezky, blizkost zelenych ploch (Cerin, Conway, Saelens,
Frank & Sallis, 2009). Pro potieby dotazniku jsou oblasti rozdélené¢ na chodecké (wal-
kable), které zahrnuji nebytové prostory (napi. obchody) v blizkosti mista bydlisté. Tyto
prostory jsou zaroven propojené chodniky a cestami. Osidleni ozna¢ovana jako nechodec-
ka (non-walkable) jsou pak s nebytovymi prostory spojena velmi chabé a jejich pési do-

stupnost je velmi naro¢na.

Inoue et al. (2009) se zabyvali asociaci mezi PA a prostiedim. Bylo dotazdno 492
dospélych obyvatel Japonska ve vékovém rozmezi 20-74 let. Pti této studii byl pouzit do-
taznik IPAQ. Vysledky ukazuji, ze PA je tizce spojena se ¢tyimi podminkami prostredi
zahrnujici hustotu prostfedi, pfistup nebytovych prostor, jako jsou obchody a restaurace,

pfitomnost chodniki a cyklostezek.
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2.3 Pohybova inaktivita

Pohybova inaktivita (PI) je dle WHO (2011) definovana jako ,,(...) absence ¢innos-
ti nebo télesného cviceni®. PI se stava vSudypfitomnou a ma negativni dopad na zdravi

obyvatel.

VétSina z nds travi vice jak polovinu svého bdélého stavu praci u kancelatského
stolu, za Skolni lavici nebo doma nad tkoly, fizenim automobilu, sledovanim televize nebo
praci ¢i zabavou na pocitaci. Tato hranice pohybové pasivity nds pfitom jednoznacné po-
souva do kategorie “zdravotné ohrozenych” bez ohledu na to, zda denn¢ pravidelné cvici-
me (zhruba pil hodiny az jednu hodinu). Jednou z pfi¢in ohrozeni zdravi je fakt, ze pokud
sedime, dochazi k dramatickému poklesu produkce enzymu lipoprotein lipasy, ktera

umoziuje tkadnim vyuzivat pro tvorbu energie tuky (Kravitz, 2006, 23-24).

Vyskytu PI je pficitano nékolik faktord. Patii mezi n¢ v€k, vzdélani (demografické
a biologické faktory), postoje, prozivani (psychologické faktory), socidlni podpora od ro-
diny a vrstevnikl (socialni a kulturni faktory) a dostupnost infrastruktury a sportovnich

zafizeni (faktory prostiedi) (Sallis & Owen, 1999).

Rostouci PI je tzce spjata s rozvojem nadvéahy, obezity a civiliza¢nich chorob, jako
jsou kardiovaskuldrni onemocnéni nebo cukrovka 2. typu (USDHHS, 2008b). I ptes ros-
touci usili podpory pohybové aktivity, zistava prevalence PI pomérné stabilni ve vétsSing
vyspélych zemi (EC, 2010). Diky urbanizaci a mnozstvi motorovych vozidel je PI na vze-
stupu i v zemich rozvojovych (Baumann, Schoppe & Lewicka, 2005).

PI obyvatelstva zplsobuje také znacné ekonomické potize, které se projevuji
vzniku obezity. Néklady na 1écbu pohybové aktivnich pacientd jsou o 30 % nizsi, nezZ je

tomu u pacientli s nedostatkem PA. Spojené staty americké odhaduji, Ze na 1é€bu obéznich
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a inaktivnich jedincl bylo vynaloZzeno 9,4 % z celkovych vydaju statu na zdravotnické

ucely. K této ¢astce se zacinaji postupné priblizovat i evropské zeme (Rosa et al., 2006).

Negativné je ovliviiovana také o¢ekavana délka Zivota, tolerance stresu a sobéstac-
nost ve stafi. Podil amrti, které je mozné pfifazovat fyzické inaktivité, kolisd mezi 5-10 %,

coz je pfiblizné€ 5x vice nez umrti v diisledku dopravnich nehod (WHO, 2002).

Odhad celkové miry prevalence pro fyzickou inaktivitu mezi dospélymi je podle
WHO (2010) 17 % (v rozsahu podle jednotlivych regiont pak mezi 11 % az 24 %). Odhad
poctu osob, které vykondvaji né€jakou, ovsem stale nedostatecnou PA (méné nez 2,5 hodiny

za tyden) se pohybuje mezi 31 % az 51 %.

Vysledky ceské studie HELEN (Health, Life style and Environment) (Statni zdra-
votni ustav, 2012) ukazuji, ze dostate¢nad pohybova aktivita ve stftednim veku, dulezita také
pro udrzeni fyzické zdatnosti v ramci zdravého starnuti, klesla mezi lety 1999-2009
umuzlti i zen. Vroce 2009 se nezabyvalo Zadnou cilenou pohybovou c¢innosti pies

30 % populace v tomto véku.

K vysoké mife inaktivity pfispiva i to, Ze i na kratké vzdalenosti, které 1ze pohodIné
ujit pesky nebo ujet na kole, jsou pouzivdna motorova vozidla. Naptiklad vice nez
50 % cest osobnim automobilem je kratSich nez 5 km a vice nez 30 % cest autem je krat-

Sich nez 3 km (Adamec, 2008, 88).

cey

Pramérny Evropan, Zijici ve mésté, ujde pésky za jeden den cca 1 km, na kole ujede
v praméru 0,5 km a autem cca 27,5 km (WHO, 2004).

Dle WHO (2002) by m¢la byt podpora aktivniho transportu (chiize a jizdy na kole)
zakladnim pilifem strategii zamétenych na podporu PA.

Opatieni snizujici provoz, napt. cyklotrasy, cyklostezky, jizdni pruhy pro cyklisty,
mohou snizit fadu cest automobilem a nahradit je jizdou na kole a chizi (WHO, 2006).
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2.3.1 Sedavy zpiisob Zivota

Moderni technologie a individualni automobilovd doprava nam usnadiuji praci doma
1 v zaméstnani. Na druhou stranu s sebou piinasi pokles pohybové aktivity a zvySeni doby
stravené sezenim. V soucasné dobé mnoho spolecenskych forem chovani v kazdodennim
zivoté zahrnuje sezeni, napiiklad prace u stolu, fizeni auta, stolovani, hrani videoher, sle-
dovani televize, poslech hudby apod. Pravé sledovani televize a prace na pocitaci jsou po-

vazovany za hlavni ukazatele sedavého zpisobu Zivota.

Oznaceni sedavého zplsobu zivota zacalo byt uzivano pro osoby, které travi vétsi-
nu dne sezenim. Stale Castéji se setkavame s diikazy, které naznacuji, ze Cas straveny seze-
nim je spojen se zdravotnimi riziky a mlze byt negativnim faktorem, nezdvislym na

ochranném uc¢inku pohybové aktivity (van Uffelen et al., 2010).

Podle zdroji Svétové zdravotnické organizace (WHO, 2004) se nedostatek pohybu
podili na 2 milionech umrti ro¢né. Sedavy zplsob zivota tak mlze byt zafazen mezi

10 hlavnich pfic¢in smrti ve svéte.

Sedavy zpusob zivota predstavuje nedostatek télesného pohybu jak v zaméstnani,
tak 1 ve volném cCase. Redukovand PA a zvySené psychické naroky casto vedou ke vzniku
unavy podporujici naslednou inaktivitu v tom smyslu, ze jedinec je schopen pouze vice
pfijimat (konzumovat) nez vydavat — tedy Ze preferuje pasivni aktivity (napf. sledovani
televize, prace na poéitadi) pied aktivnimi (Steni, pohyb, cviteni). Cast populace navic fesi
zvysené psychické naroky zvySenym piijmem potravy, a to zejména ve veCernich hodi-
nach. Tak vznika a stale se prohlubuje energetickd nerovnovaha, doprovazend vznikem

poruch télesného i duSevniho zdravi a u disponovanych jedincii pak vznikem tzv. civili-

zacnich onemocnéni. Dochazi k vyraznému ovlivnéni kvality zivota (Stejskal, 2004).
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2.3.2 Nadvaha a obezita

Obezita vznikd zejména nasledkem nadmérného piijmu stravy bohaté na energetické zdro-
je a nedostatkem fyzické aktivity. Vyznamné pfispiva k rozvoji fady zavaznych chronic-

kych nemoci.

Obezita je choroba sama o sobé&, v soucasnosti dokonce jedna z nejrozsifenéjSich.
Svou zavaznosti pro zdravotni stav ptedstihla koufeni cigaret a v globalnim méftitku zauja-
Podstatou obezity je nadmérné mnozstvi tukové tkané. Obezita je definovand kvantitativng,
z metodickych diivodl ovsem ne mnozstvim tukové tkané, ale celkovou télesnou hmotnos-

ti hodnotnou k télesné vysce (Svacina, 2010, 307).

Pelikanova (2003, 105) tvrdi: ,,ZvySeny obsah télesného tuku je vysledkem dlou-
hodobé nerovnovahy mezi pfijmem a vydajem energie, ktera je ovlivnéna genetickou vy-

bavou a vné&j$imi faktory.*

»Jde o zmnoZeni tukové tkan¢, kterd je disproporcionalni k velikosti a funkci tuku
prosté télesné tkan¢. Obezita: Muzi tuk > 25 %, Zeny tuk > 30 % celkové té€lesné hmotnos-

ti* (Miillerova, 2003, 74).

Z lékatského hlediska je nejcCastéjsi pfiCinou nadvadhy nedostatek pohybu
a nevhodné stravovaci navyky. Obezita se stava nejcastéjSim metabolickym onemocnénim,
které je vysledkem pozitivni energetické bilance. Svétova zdravotnicka organizace (WHO,
Sin¢ rozvinutych zemi je obézni vice jak jedna tietina dospélych a vice jak jedna Ctvrtina
déti. Naklady spojené s léCenim obezity dosahuji téméf deseti miliard korun roéné¢ (MV

CR, 2014b).
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Podle statistik bylo na svété¢ v roce 1995 200 milionit obéznich osob. Toto ¢islo
v roce 2000 vzrostlo na 300 miliond a v roce 2015 se ptedpokladd 700 miliont obéznich
osob ve véku nad 15 rokll. ZvySovani prevalence obezity je markantnéj$i u muzi, u Zen je

vzestup vyjadreny jen mirné (KuneSova et al., 2011).

Podle Svétové zdravotnické organizace by bylo mozné zdravou vyzivou, piiméte-
nou fyzickou aktivitou a nekoufenim zabranit vzniku ischemické choroby srdecni z 80 %,
cukrovky 2. typu z 90 % a nadorti z 30 %. Dostupné data ukazuji, ze se v ¢eské populaci
zvySuje pocet osob s nadmérnou hmotnosti — polovina dosp€lych ma vyssi nez normalni
hmotnost (54 %) a tento podil se nedafi snizovat. Podil obéznich osob od pocatku 90. let
stoupd, v roce 2008 bylo obéznich 17 % dospélé populace. Pritom choroby spojené s obe-
zitou jsou po onemocnénich souvisejicich s koufenim druhou nejcastéjsi pficinou tmrti,
kterym je mozné predchazet. Také podil déti s vy$si nez normalni vahou roste (MZ CR,

2014b).

Podle priizkumu uskutednéného v ramci projektu Zij zdravé Vieobecné zdravotni
pojistovny, realizovaného spoleénosti STEM/MARK, se v CR poéet obéznich osob nemé-
ni. Prizkum ukazal, Ze od roku 2008 zlstava pocet lidi s nadvahou a obezitou na stejné
tirovni, ktera tvoii 56 % populace (Vieobecna zdravotni pojistovna Ceské republiky

[VZP], 2011).

K podobnému vysledku doSlo i ministerstvo zdravotnictvi. Ve Zpravé o zdravi
obyvatel Ceské republiky 2014 (MZ CR, 2014b) se uvadi: ,,Vice neZ polovina dospélé
populace v Ceské republice (57 %) ma vyssi nez normalni hmotnost a tento podil se nedaii
snizovat®. Z vysledkd rovnéz vyplyva, ze z hlediska pohlavi jsou vice zastoupeni muzi

a z hlediska véku starsi lidé.
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Prizkum STEM/MARK se zabyval také vyskytem nadvahy a obezity z hlediska
mista bydlisté. Nejrizikovéjsim mistem z hlediska obezity je vesnice (26 %) a obec mezi
1 000 az 2 000 tisici obyvateli, kde se dokonce plné dvé tietiny obyvatel (67 %) pohybuji
v pasmu nadvahy ¢i obezity. U ostatnich obci nebyla mezi poctem lidi a nadvahou a obezi-

tou nalezena souvislost (VZP, 2011).

K odlisnému vysledku dosli Mitas a Fromel (2011), ktefi se zabyvali PA obyvatel
Ceské republiky s ohledem na velikost mista bydlisté. Zjistili, Ze obyvatelé Zijici v oblas-
tech s niz§im poctem obyvatel vykazuji vyssi podil tydenni PA. Nejvice pohybové aktivni
byli muzi i Zeny Zijici na vesnici s mén¢ nez 1 000 obyvatel. Se zvySujicim se poctem oby-
vatel tydenni PA klesala. Nejméné se pohybovali lidé ve velkém mésté s vice nez 100 000.
V mensich lokalitach lidé vice chodi pésky, pouZzivaji cyklostezky, pési stezky. V blizkosti
bydlist¢ se nachazi posta, obchod, Skola, prace. Velkd mésta maji lepsi infrastrukturu,

ovSem Vvé&tsi vzdalenosti mezi jednotlivymi misty vedou k ¢astému pouzivani hromadné ¢i

méstské dopravy.

2.3.3 Body Mass Index

Pro klasifikaci nadvéhy a obezity se nejcastéji pouziva vypocet BMI (Body Mass
Index). Index télesné hmotnosti vytvofil belgicky matematik a statistik Adolphe Quetelet
v letech 1830-1850. BMI je ¢islo pouZzivané k udani podvahy, normélni télesné hmotnosti,
nadvahy a obezity. Umoznuje porovnani télesné hmotnosti lidi s riznou vyskou (Stejskal,

2004).

Pro vypocet indexu télesné hmotnosti nam postaci dva udaje: télesna vyska a téles-
na hmotnost jedince. BMI je rovny podilu télesné hmotnosti (m) v kilogramech a druhé

mocning télesné vysky (v) v metrech:
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BMI = hmotnost (kg) / vy§ka (m)*

Vypocitané hodnoty BMI u daného jedince se porovnaji s tabulkovymi hodnotami

a urCi se pasmo, ve kterém se dany jedinec nachézi (Tabulka 1).

Tabulka 1. Klasifikace nadvahy a obezity dle WHO (2004)

Klasifikace BMI Riziko komplikaci obezity
podvaha <185 nizké (riziko jinych chorob)
normalni vaha 18,5-249 pramérné

zvySena vaha >25,0

preobézni stav (nadvaha) 25,0-29,9 mirné zvySené

obezita I. stupné 30,0 —34.9 sttedné zvySené

obezita II. stupné 35,0-39.9 velmi zvySené

obezita III. stupné > 40,0 vysoké

Parametr BMI m4 mnozstvi vyhod i nevyhod. Mezi vyhody patfi jednoduché zjisti-
telnost, kterd nevyzaduje zadnou pfistrojovou techniku a vySkoleny persondl, a Ize jej tak
vyuzit v riznych nestandardnich podminkéach. Nevyhodou je, Ze hodnoty BMI nemusi nut-
né korelovat se stupném akumulace tukové tkan€. Samotna télesna konstituce se v hodnoté
BMI neodrazi, coz vysledek vyrazné zkresluje i v rdmci pohlavi nebo etnik (Bienertova-

Vaski, 2009).
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2.4 Prostredi

V préci se zabyvame vlivem prostiedi na pohybovou aktivitu, a to z hlediska vytva-
feni moznosti pro aktivni transport (chiize, jizda na kole), v zavislosti na struktufe a rozlo-
zeni mésta (vzdalenost okrajovych casti mésta od centra a moznosti jejich pfekonani),
a poskytovani ploch a zatfizeni vhodnych pro cilenou pohybovou aktivitu (sport, pohybova

rekreace).

Pohybova aktivita vychézi z ekologického modelu, ktery predpoklada, ze pohybové
chovani zavisi na psychologickych, demografickych a pohybové environmentélnich fakto-
rech (Trost, Owen, Bauman, Sallis, & Brown, 2002). Z toho odvozujeme, Ze prosttedi pi-

sobi na ¢lovéka souhrnem vsech vnéjsich vliva (Dygryn et al., 2009).

Prostiedi, které podporuje pouziti motorovych vozidel, odrazuje od pohybové akti-
vity, je ustfednim faktorem skrytym za silnym trendem celého obyvatelstva k nadvaze
a obezité. Environmentalni faktory mohou mit dalezitou roli v ur€ovani a formovani sché-

mat pohybové aktivity.

Dopravni systémy, planovani komunikaci mohou mit vliv na nasi PA. Lidé mohou
vést zdravejsi, aktivni zivot, pokud jsou komunikace postaveny tak, aby umoznily bezpec-

nou chiizi a jizdu na kole (National Physical Activity Plan, 2010).

Dle WHO (2006) jsou to mistni samospravy, které sehravaji klicovou ulohu pfti vy-
tvareni prostiedi, podporuji ptilezitosti pro pohybovou aktivitu obyvatel a aktivni zivotni
styl. Vedeni mést spole¢né s kompetentnimi pracovniky mohou poskytnout realizacni pod-

poru, legitimnost a podminky pro rozvoj a podporu aktivniho Zivota v§ech obc¢ani.

WHO (2006) se zabyvalo zdsadami a zjiSténimi, jak mohou vedouci mésta podpofit

pohybovou aktivitu ve svém méste:
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. Ugast obyvatel na pohybové aktivité je ovlivnéna méstskou zastavbou, piirodnimi

a socidlnimi podminkami, ve kterych tito lidé ziji, a také osobnimi faktory, jako je pohlavi,

vek, zdatnost, ¢as a motivace.

. Podoba jednotlivych casti mestského prostiedi, jako je rozvrzeni cest, vyuziti plidy,
umisténi rekreacnich zafizeni, parkd, vefejnych prostranstvi a systému dopravy pozitivné
¢i negativné ovlivituje participaci obyvatel na pohybové aktivite. Lidé jsou vice aktivni,
pokud maji snadny pfistup ke kliCovym mistim jako parky, zelené plochy, pracovisté

a obchody.

. Prekazky pro aktivni zivotni styl zahrnuji obavy z kriminality a nebezpeci na silni-
cich, emise z dopravy a zneciSténi, problémy s dostupnosti a/nebo nedostatkem sportov-

nich zafizeni a negativni postoje v oblasti pohybové aktivity a aktivniho zptsobu dopravy.

. Lidé se specidlnimi potfebami a obzvlasté 1idé s nizkymi pfijmy maji tendence byt
ve svém volném Case mén¢ pohybové aktivni, protoze jsou méné schopni si dopfat a parti-
cipovat na programech a volnoCasovych zafizenich a castéji Ziji ve Ctvrtich
s bezpecnostnimi problémy v oblasti kriminality a dopravy. Této skupiné obyvatel je tfeba
v oblasti podpory PA vénovat zvlastni pozornost.

. Ptilezitosti pro pohybovou aktivitu je tfeba vytvaret nedaleko mista bydlisté obyva-

v

. V Evropé je mozné nahradit velké procento automobilové dopravy chiizi ¢i jizdou
na kole. Opatieni snizujici provoz, jako jsou jizdni pruhy pro cyklisty, cyklotrasy, cyklos-
tezky a zmény dopravni politiky na mistni irovni mohou zvysit procento pési a cyklistické
dopravy. Lidé vice chodi a jezdi na kole v pfipad€, Ze je snizena rychlost dopravy a je bu-

dovana vyhovujici a bezpecnd infrastruktura.
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2.4.1 Meésto Valasské Meziri¢i

vvvvv

kraje a tvofi ¢ast severni hranice kraje s Olomouckym a Moravskoslezskym krajem. Ostat-
nimi sousedy jsou jiz spravni obvody Zlinského kraje, a to na jihozépad¢ Bysttice pod
Hostynem, na jihu Vsetin a na vychodé¢ Roznov pod Radhos$tém. Dominantou spravniho
a Vsetinské BeCvy. Mésto byva oznacovano jako brana Moravskoslezskych Beskyd

a vyznamny dopravni uzel (Cesky statisticky ufad [CSU], 2014).

Mésto se zprvu rozvijelo pomaleji nez jind moravskd mésta, z divodd netirodné
pudy a nedostatku nerostnych surovin. Také vzdéalena pozice Valasska hrala svou roli.
Nejvétsi rozkvét mésta a stavebniho ruchu pfisel v obdobi prvni republiky pod vlivem ta-
m¢éjsi Statni odborné skoly pro zpracovani dieva, jejiz profesofi-architekti a také absolventi
ovliviiovali mistni architektonickou produkei celou prvni polovinu stoleti. Druha svétova
valka bohuZzel tento vyvoj nésilné prerusila, vétSina ndvrhi ze Ctyficatych let se nikdy ne-
realizovala a nésledujici historické udalosti pfinesly zcela jiné pozadavky na architektonic-
kou tvorbu v celé zemi (Flekacova, 2011).

V dnesni dobé ma mésto rozlohu 35 440 km®, coZ je méné neZ v piedeslych letech.

vatelé o tom v roce 2012 rozhodli v referendu. Nyni je mésto tvofeno ze 7 mistnich ¢asti

a ma 23 288 obyvatel (CSU, 2013).

Historické jadro mésta s ndméstim je méstskou pamatkovou zénou. Ve mésté se
nachazi rozsahly zdmek Zerotint a klasicistni zdmek Kinskych, ke kterému ptiléha rozsah-
lym anglicky park a ve kterém nyni sidli vlastivédné muzeum se stalou expozici Moravskeé

gobelinové manufaktury a vyrobkl zdejSich sklaren. K dal§im historickym stavbam mésta
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patii cenny barokni sloup Panny Marie, socha sv. Floriana a farni kostel Nanebevzeti Pan-
ny Marie. Technickou pamatkou je mala dfevéna hvézdarna. Ve mésté je i nova moderni
observatof, zafazend mezi 12 svétovych observatoii provadéjicich pozorovani Slunce

(CSU, 2014).

Ve ValaSském Mezifi¢i se mizeme setkat s riznymi typy bydleni. V centralni ¢asti
pfevazuji byty, druzstevni domy a méstské domy. Okrajovou ¢ast mésta nebo ctvrté mimo

mésto tvoii jednogeneracni ¢i vice generacni rodinné domy.

Podpora PA se stala soucasti Strategického planu pro rozvoj mésta Valasské Mezi-

fici. Jednu ze strategickych oblasti tvoii oblast Mésto kultury a sportu.
Soucasti programovych cili mésta (2014) je:

* Dobudovani sité cyklostezek

* ZvySeni kvality tras pro pési a odstranéni bariér

* Vybudovani viceucelové sportovni haly

* Dobudovani ¢asti arealu kasaren pro volnocasové aktivity a tim nabidnout

vice volnocasovych aktivit pro obany mésta vSech vékovych kategorii

2.4.2 Moznosti PA ve ValaSském Meziri¢i

Podle prizkumu provedeného vroce 2002 Respondentskym klubem mésta,
se bezmala dvé tretiny (62 %) dotdzanych shodly, Ze je pro né sportovni vybaveni mésta
dostacujici.

Ttetina obyvatel (34 %) sportuje denn¢ nebo casto, rovna polovina ob¢as nebo pfi-

lezitostné. Nejoblibenéjsi aktivitou je turistika (10 %), plavani (9,8 %) a cyklistika (9,2 %).

wewr
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nénost (26,7 %), nedostatek sportovist’ (21,4 %) a dale finan¢ni narocnost, vék a zdravotni

stav (vzdy 9,6 %) (Pacak, 2002).

ValaSské Mezific¢i disponuje mnozstvi sportovnich zafizeni v ramci celého mésta.
Pro pfiznivce kolektivnich sportl je po mésté rozeseto n€kolik hfist’ a té€locvicen, piede-
v§im v okoli zdkladnich a stfednich Skol. Tato mista byvaji vyuzita i pro skupinova cviceni
(Aerobic, Zumba, Body Balance, Bosu apod.). Déti 1 dospeli mohou navstivit taneéni Sko-
lu, fitcentrum, bowling nebo vyrazit na kole, in-line bruslich, v zimé& na b&ézkach po cyklos-
tezce Be¢va. Cyklostezka je dlouha 160 km, tvoii ji 3 useky. Usek v okoli Valagského Me-

zifi¢i je velmi vhodny a bezpe¢ny pro in-line bruslate, pro rodiny s détmi i seniory.

Nejvétsi koncentrace sportovist’ je v mistni ¢asti Kouty (Obrazek 3). Nachdzi se

tam (pofadi v seznamu odpovidad znadzornéni na obrazku):

1. tenisové kurty — slouzi vefejnosti i tréninkovym jednotkdm, nachdzi se zde 14 teni-

sovych kurtt;
2. kryta tenisova hala;
3. posilovna, fit-centrum;

4. venkovni koupaliSté — v aredlu se nachazi plavecky bazén, détsky bazén, hfist¢ na

beach volejbal, basketbal, nohejbal, stoly na stolni tenis;

5. kryty bazén — nov€ postaveny bazén zahrnuje plavecky bazén 25 m, détsky

a rekreacni bazén, 2 vitivky a wellness;

6. zimni stadion — ledovd plocha 59 x 27 m ma kapacitu 1 500 navstévniki, je

v provozu 8 mésicll v roce, mimo sezonu lze vyuzit k in-line hokeji, nohejbalu;
7. kuzelna;

8. fotbalové hfist¢ (uméla trava);
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9. atleticky a fotbalovy stadion.

Obrazek 3. RozlozZeni sportovist’ v ¢asti Kouty (www.valasskemezirici.cz)
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3 CILEAVYZKUMNE OTAZKY

Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace je zhodnotit strukturu pohybové aktivity obyvatel

Valasského Mezifici.

Dil¢i cile

1) Zhodnotit rozdily ve struktuie PA podle podminek prostredi.
2) Porovnat PA Zen a muZzu.

3) Posoudit uroven PA dle chodeckosti.

4) Analyzovat Cas straveny sezenim.

Hypotézy

H1: Predpokladame, Ze velikost PA obyvatel centra mésta bude vys$i nez u obyvatel

cey

zijicich v okrajovych ¢astech.

Pii stanoveni hypotézy 1 vychazime z vysledkti vyzkumné studie Franka et al.
(2006). Autofti dosli k zaveru, ze lidé jsou nejméné pohybovée aktivni v mistech s nizkou
hustotou osidleni a nedostate¢nou infrastrukturou. V nasi studii jsme takové misto oznacili

jako okrajovou ¢ast mésta.

H2: Predpokladame, ze respondenti zijici v oblasti s niz$i chodeckosti budou vykazovat pii
chlizi mensi energeticky vydej neZ respondenti Zijici v oblasti s vyssi chodeckosti.

Hypotézu 2 jsme stanovili na zakladé vyzkumu provedené¢ho Dygrynem a MitaSem

ey

(2009). Podle autori realizovali respondenti zijici v oblastech s nizkym indexem
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chodeckosti méné chiize nez obyvatelé zijici v oblastech s vysokym indexem chodeckosti.
Autofi tvrdi, Ze lidé Zijici ve vysoce chodeckém prostiedi maji lepsi predpoklady a vétsi

Sance byt pohybové aktivni.

H3: Predpokladame, Ze o vikendu budou respondenti sedét vice nez v pracovni dny.

Pii stanoveni hypotézy 3 vychdzime z vysledkti vyzkumné studie Tudor-Locke
et al. (2004). Autofi zjistili, Ze v pracovnich dnech lidé vykazuji vice pohybové aktivity

nez o vikendu.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Sbér dat probéhl na jate roku 2013. Soubor tvofili obyvatelé Valasského Mezifi¢i ve véku
od 20 do 65 let. Celkové bylo rozdano 216 dotaznikii, 182 jich bylo vraceno. Z divodu
neuvedeni lokalizace u 31 respondenti ¢i jinak chybné vyplnénych udaji
u 55 respondentti, jsme ve vysledcich pracovali s 96 respondenty. Zkoumanou lokalitu
jsme rozd¢lili na centrum mésta, kde bylo dotdzdno 57 respondentti, a na okrajovou ¢ast,

kde odpovéedélo 39 respondentii.

Vékovy pramér zucastnénych zen byl 39 let a muzi 41 let. Dle parametru BMI (viz
tabulka 1) spadala vétSina Zen do kategorie normélni hmotnosti, muzi se v priméru

pohybovali v kategorii zvySené hmotnosti — preobéznim stavu nadvahy.

vvvvv

Proménna | Zeny Muzi

M SD M SD

Vyska 166,72 | 4,95 | 181,55 | 6,95

Hmotnost | 65,19 | 891 | 84,93 | 11,37

BMI 23,48 | 3,28 | 25,772 | 2,84

Vék 39 11,75 | 41 11,99

Vysvétlivky: M — pramér, SD — smérodatna odchylka, BMI — Body Mass Index
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Do vyzkumu jsme zahrnuli zastavby riznych lokalit:

* satelity (ptivodni venkovské zastavby s nové vybudovanymi domy a stavbami);

* panelova zéstavba (obytné bloky, které byly na okrajich mést budovany od 50. do kon-
ce 80. let s klasickou strukturou panelu);

*  mé&stska jadrova zastavba — historické centrum (jadro mésta a nejblizsi okoli, patii sem
1 kompaktni zastavba z obdobi industrializace 19. a poc¢atku 20. stoleti s pfevahou ro-
dinnych domt a vil Gizce obepinajici historické jadro);

* nova bytova zéastavba (nové obytné bloky, vystavéné zpravidla na okrajich mést od

90. let 20. stoleti).

Z diivodu nedostateéného mnozstvi dotaznikti, jsme spojili zastavbu satelity a nové bytové
zastavby, v praci zminovand jako okrajova ¢ast mésta. Panelovou a méstskou jadrovou

zastavbu nahradilo centrum mésta.

Jednotlivé zastavby obsahuji riizné typy bydleni:

* jednogeneracni rodinny dim;
* vice-generacni rodinny diim,;
* byt

* druzstevni/méstsky dim.

4.2 Metoda sbéru dat

K ziskdni dat potiebnych pro zpracovani diplomové prace jsme pouzili dotaznik
ANEWS (Neighborhood Environment Walkability Scale — Abbreviated). Souc¢asti tohoto
dotazniku je i standardizovany mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité IPAQ-long
(International Physical Activity Questionnaire). Zminovany dotaznik byl distribuovan

ndhodné zvolenym respondentim v daném mésté. Respondenti byli sezndmeni s cilem
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projektu a zpltisobem vyplnéni dotazniku. Po tydnu byly dotazniky vybrany zpét

a vyhodnoceny.

Dotaznik ANEWS posuzoval n¢kolik let vliv podminek prostfedi na pohybovou ak-
tivitu v mezinarodnich komparacich podporovanych skupinou IPEN. Validita dotazniku
byla provétena studiemi: Cerin, Saelens, Sallis a Frank (2006); Cerin, Leslie, Owen,

a Bauman (2008); Cerin, Conway, Saelens, Frank a Sallis (2009); aj.

V dotazniku ANEWS jsou kladeny otézky, jez se tykaji problematiky pohybové ak-

tivity jedinci spojené s prostfedim, ve kterém ziji. Dotaznik ma 4 casti.

Prvni cast tvoii prostfedi a pohybova aktivita. Tato cast se sklada z 8 casti, které

hodnoti:

kvalitu zivota;

. spokojenost se Zivotem,;

. typy obydli v okoli bydliste;

. obchody, zafizeni a dal$i moznosti v okoli bydliste;
. pfistup ke sluzbam,;

. mista pro chtizi a jizdu na kole;

. prostiedi v okoli bydliste;

. bezpecnost v okoli bydliste.

Druhou ¢ast tvoii IPAQ-long. Tento dotaznik byl vyvinut k hodnoceni pohybové
aktivity populace ve véku 1569 let. Dlouhd verze dotazniku je vytvotfena pro ziskavani

udajii o pohybové aktivité za poslednich 7 dni. Otazky jsou rozdéleny do 5 oblasti:

. PA v ramci prace nebo studia;
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. PA pfi dopravg;

. PA pii domaci praci, udrzbé domu (bytu) a péci o rodinu;
J PA pfi rekreaci, sportu, ve volném case;
. ¢as straveny sezenim v pracovnich a vikendovych dnech.

Tteti Cast je tvofena demografickymi otdzkami, kde respondent uvadi své pohlavi,

veék, velikost mista bydlisté, zda je zaméstnan a kolik hodin tydn¢ pracuje.

V posledni casti se nachazeji obecné informace o respondentové osobé — uvadi zde
jméno, vysku, hmotnost, dosazené vzdélani, typ obydli a zastavby, kolik osob zije ve
spole¢né domacnosti a jaky je celkovy ptfijem domdacnosti, dale jaké PA se castni a jak
Casto, zda pouziva vytah, zda je kufdk, zda je vlastnikem kola a kolik kilometri ro¢né na
kole ujede, zda je majitelem psa. (International Physical Activity Questionnaire [IPAQ],

2005).

Udaje ziskané prostiednictvim dotaznikii jsme pievedli na sjednocujici jednotku
MET-min/tyden.
Hodnoty medidnu mohou byt vypocitany pro chiizi, stftedné zatézujici aktivity a in-

tenzivni aktivitu s pouzitim téchto vzorct:

4 chiize: MET-min/tyden = 3,3 x €as (min) x frekvence (dny);
4 sttedné zatézujici PA: MET-min/tyden = 4,0 x ¢as (min) x frekvence (dny);
. intenzivni PA: MET-min/tyden = 6x ¢as (min) x frekvence (dny).

Tyto vzorce jsme pouzili pro vypocet jednotlivych PA v zaméstnani, pfi pfesunech,

pfi doméci praci a ve volném case.

Celkova PA za poslednich 7 dni lze vypocitat jako soucet vSech téchto aktivit

(chtize, stfedné zatézujici pohybova aktivita, intenzivni pohybova aktivita). (IPAQ, 2005).
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Do kategorie nizké pohybové aktivity spadaji veskefi jedinci, ktefi nenapliuji sta-
novena kritéria pro kategorie stfedni a vysoké trovné.

Do kategorie stfedni pohybové aktivity spadaji jedinci, jejichz PA odpovida: ale-
spont 20 minutam intenzivni PA ve 3 nebo vice dnech za tyden; 30 minutdm stfedné zaté-

zujici PA nebo chiize v 5 ¢i vice dnech v tydnu; nebo jedinci, kteti dosdhnou minimalné

600 MET-min/tyden.

Do kategorie vysoké pohybové aktivity spadaji jedinci, ktefi: alespoii 3 dny v tydnu
travi intenzivni PA a dosahuji minimalné 1 500 MET-min/tyden; kombinuji chtizi, sttedné
zatézujici a intenzivni PA, pfi které dosahuji minimalné¢ 3 000 MET-min/tyden (IPAQ,

2005).

4.3 Zpracovani dat

Data byla déle zpracovana v programu Statistica 10. Pro zjisténi zakladni statistické
charakteristiky byl pouzit Kruskal-Wallisiv ANOVA test (StatSoft CR, 2010) s hladinou
vyznamnosti p < 0,05.

K posouzeni vécné vyznamnosti velikosti statistickych rozdili byl vyuzit koeficient

H
,,effect size* n2=m s hodnocenim 0,01 — maly; 0,06 — stfedni a 0,14 — velky efekt statis-

tickych rozdilt, kdy H je vypocitanad hodnota Kruskal-Wallisova testu a N celkovy rozsah
souboru (Morse, 1999).
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5 VYSLEDKY

Jak bylo uvedeno, z dlivodu malého poctu navracenych ¢i spravné vyplnénych dotaznikl
ze Ctyf typl zastavby definujicich rdaz mésta Valasské Mezifi¢i, jsme zkoumanou oblast
pracovné rozdélili do dvou casti. Jednu cast tvofi obyvatelé centra mésta. Tato Cast je
typickéd vyssi dostupnosti zafizeni a sluzeb, predpoklada se tedy vyssi chodeckost a PA.
Druhou ¢ast tvofi okrajova ¢ast mésta, ktera je charakteristickd niz$i dostupnosti zatizeni
asluzeb a lze tak predpokladat niz§i chodeckost. V oblasti s vys§i chodeckosti bydlelo

73 respondenttl, v oblasti s niz§i chodeckosti 23 respondentd.

5.1 Struktura pohybové aktivita

V pruméru vénuji respondenti 261 min/den pohybové aktivité. Celkova tydenni PA
IPAQ (IPAQ, 2005) znamen4, ze v pruméru mohou byt respondenti charakterizovani jako
vysoce pohybové aktivni. Do této kategorie spadaji lidé, kteii vykazuji vice nez 3 000

MET-min/tyden.

PA pii pfesunech a v zaméstnani se u Zen pohybuje v priméru okolo 1 300 MET-
min/tyden. Muzi v zaméstnani stravi PA v priméru 3 629 MET-min/tyden a pti pfesunech

1 270 MET-min/tyden.

U vSech dotazovanych ptevlada stfedné zatézujici PA (Obrazek 4). Intenzivni PA
se vice vénuji muzi nez zeny, ty davaji prednost stiedné zatézujici PA nebo chizi. Je patr-
né, ze muzi maji vice PA nez Zeny. Nejvice pohybové aktivni jsou pfitom muZi z okrajové
Casti mésta. Nasleduji je muzi z centra mésta a poté zeny z centra mésta. Nejméné aktivni

jsou zeny z okrajové ¢asti. Je ovSem nutno podotknout, ze rozdil mezi zenami je 54 MET-
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min/tyden.

Hypotéza 1 potvrzena nebyla, velikost PA obyvatel centra mésta neni vyssi nez
u obyvatel zijicich v okrajovych ¢astech. Vyzkumny soubor byl pravdépodobné ovlivnén

typem, poctem a dostupnosti zatizeni urcenych k provozovani PA.

8000

7000 -

E Chlze
6000 -

5000 - H Intenzivni PA

B Stfedné zatézujici

MET-min/tyden
5
8

3000 PA
2000 -
1000 -
0
Muzi | Zeny | Muzi | Zeny |
Okrajova Cast | Okrajova Cast Centrum Centrum
mésta mésta mésta mésta

Obrazek 4. Struktura celkové pohybové aktivity muzi a zen z Valasského Meziti¢i podle mista bydlisté

(pramér MET-min/tyden)

Vysledky méfeni primérného objemu stfedné zatézujici PA za tyden (MET-
min/tyden) mezi muzi a Zenami z okrajové casti mesta [H (1,39) = 4,383; p = 0,363;
n2 =0,115] a z centra mésta [H (1,57) = 6,055; p = 0,139; n2 = 0,108] nelze povazovat za

signifikantni, 1 kdyZz naméfené rozdily vykazuji vyznamnost stiedni hodnoty.

Statisticky 1 vécné vyznamny rozdil se ukdzal u primérného objemu intenzivni PA
za tyden (MET-min/tyden) u muzi a zen z centra mésta [H (1,57) = 8,655; p = 0,033;
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n°=0,154].

Vysledky métfeni primérného objemu intenzivni PA (MET-min/tyden) muza a Zen
z okrajové &asti [H (1,39) = 0,768; p = 0,381; n° = 0,02] pak nelze povazovat za jakoli vy-
znamné. V celkové chiizi za tyden (MET-min/den) se neprojevily zadné signifikantni roz-
dily. Stfedni effekt statistickych rodili miZzeme pozorovat u obyvatel z okrajové ¢asti [H
(1,39) = 0,456; p = 0,499; n* = 0,012] u druhé skupiny nebyly vysledky statisticky vy-

znamné [H (1,57) = 0,120; p = 0,729; n*= 0,002].

5.2 Chiuze

Pti posouzeni vysledkl zachycujicich rozdéleni mésta dle chodeckosti je patrné, ze
lidé z oblasti s vysokou chodeckosti vykazuji, co se tyka chiize, vice PA (Obrazek 5).
OvSem pfii stfedné zatézujici a intenzivni PA maji mensi vydej energie. To mize byt
ovlivnéno nékolika faktory jako je napt. druh povolani ¢i typ aktivit, kterym se respondenti

vénuji ve svém volném Case.

U stfedné zatézujici PA vykazuji respondenti z oblasti s nizkou chodeckosti naopak
vetsi vydej energie (2 872 MET-min/tyden), nez je tomu u respondentti z oblasti s vysokou
chodeckosti (2 543 MET-min/tyden). Nebyla prokazana statistickd vyznamnost [H (1,116)
= 1,235 p = 0,266; 1> = 0,011]. Stejné je tomu i v piipadé intenzivni PA. Respondenti
z oblasti s niz§i chodeckosti vykazuji vétsi vydej energie, a to v pruméru o 372 MET-

min/tyden. Opét bez statistické vyznamnosti [H (1,116) = 1,394 p = 0,238 n°=0,012].

V oblasti s nizkou chodeckosti vykazuji respondenti mensi vydej energie béhem

chiize. Statisticky to potvrzeno nebylo [H (1,116) = 0,005 p = 0,945; n2 =0,000].
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cey

Hypotéza 2 tak byla potvrzena, respondenti Zijici v oblasti s niz$i chodeckosti jsou

chodecky méné aktivni nez respondenti zijici v oblasti s vyssi chodeckost.

¥ Vysoka chodeckost

B Nizka chodeckost

MET-min/tyden
(9%)
S
S
[e]

Stredné Intenzivni PA Chtize
zatézujici PA

Obrazek 5. Struktura pohybové aktivity dle chodeckosti (primér MET-min/tyden)

53 Doba stravena sezenim

Dotazovani respondenti travi PA téméf ve vSech piipadech méné ¢asu nez sezenim
(Obrazek 6). Jedinou vyjimku tvofi muzi z okrajové ¢asti mésta. Ti stravi v primeéru
359 min/den PA a 326 min/den sezenim — rozdil tedy tvoii 33 min/den ve prospéch PA.
U muzi z centra mésta je doba sezeni témé&f rovna dobé trdvené PA, kdy rozdil mezi nimi
¢ini 2 min/den. U muzské ¢asti obyvatelstva nebyl zjistén vyznamny rozdil pfi primérné
PA [H (1,57) = 2,638; p = 0,104; n° = 0,047 pouze maly effekt statistickych rozdili.

Stejnd tomu bylo i u Zen [H (1,39) = 2,218; p = 0,136; n° = 0,058]. U Zen z okrajové
¢asti mésta je rozdil mezi dobou sezeni a PA 105 min/den. U Zen z centra mésta pak 193
min/den — tyto Zeny travi v praméru témét dvakrat vice ¢asu sezenim nez PA.
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Obrazek 6. Primérna doba stravena sezenim a pohybovou aktivitou

U obyvatel jednotlivych typt zastavby nebyl zjistén vyznamny rozdil v primérné
dobé sezeni u mazi [H (1,57) = 1,180; p = 0,277; n*=0,021] ani u Zen [H (1,39) = 0,007 p

=0,933; 1> = 0,000].
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Obrazek 7. Primérna doba stravena sezenim

Pti porovnéani doby stravené sezenim v mistech s rozdilnou chodeckosti se ukazuje

(Obrazek 8), ze respondenti zaclenéni do oblasti snizSi chodeckosti sedi oproti

A4

respondentiim z oblasti s vyssi chodeckosti méné v pracovni dny, a to o 76 min/den, avSak
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o 13 min/den vice o vikendu. Celkovy rozdil v dobé strdvené sezenim je v primeéru
73 min/den, o které sedi vice lidé z oblasti s vysokou chodeckosti. Rozdily nejsou u

zadného vysledku statisticky vyznamné.
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hodnota min/den

- . .
300 - Doba sezeni pracovni den

200 A

umérna
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Pr

Nizka chodeckost  Vysoka chodeckost

Obrazek 8. Primérna doby stravena sezenim dle chodeckosti

Respondenti z Vala§ského Mezifi¢i stravi méné Casu sezenim o vikendu nez v
pracovnich dnech (Obrazek 9), v priméru 305 min/vikendovy den a 358 min/pracovni den.
Hypotéza 3 tedy potvrzena nebyla, o vikendu respondenti nesedi vice nez ve pracovnich

dnech.

Nejvice Casu stravi sezenim v pracovnich dnech Zeny Zijici v centru mésta, a to
v pruméru 447 min/pracovni den. Nejmén¢ pak v pracovnich dnech sedi muzi z centra
meésta — v pruméru 322 min/pracovni den. O vikendu sedi nejméné muzi z okrajové ¢asti
meésta — u nich zjisténa hodnota byla 297 min/vikendovy den. AvSak Zeny z okrajové Casti

mésta stravi o vikendu sezenim nejvice Casu, a to 318 min/vikendovy den.
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Obrazek 9. Primeérna doba stravena sezenim o vikendu a pracovnich dnech

Zjisténé vysledky [H (1,96) = 0,412 p = 0,521; n2 = 0,004] pro dobu stravenou
sezenim v pracovnich dnech a [H (1,96) = 0,129; p = 0,990; n2 = 0,001] o vikendu pak

nejsou statisticky vyznamné.
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6 DISKUZE

Hlavnim cilem studie bylo zhodnotit strukturu pohybové aktivity dospélych obyvatel
ANEWS. Jedna se o subjektivni hodnoceni prostfedi okoli mista bydlisté¢ a PA, a miize tak
dojit k nadhodnocovani nebo podhodnocovani vlastni PA a vnimani prostfedi, v némz

cey

respondenti Ziji.

Respondenti nejvice realizovali stfedné zatéZzujici PA, ato nezavisle na pohlavi
a typu bydleni. Nejmén¢ pak intenzivni PA. V chiizi byli vice aktivni muzi nez Zeny. Veli-
kost PA obyvatel okrajové ¢asti mésta byla v primérnych hodnotach na jeden den vétsi nez

velikost PA obyvatel z centra mésta.

Vysledky ukazujici podil PA v zaméstnani a pii pfesumech jsou ve shodé
s publikovanymi studiemi (Schmidt, Cleland, Thompson, Dwyer & Venn, 2008; Florindo

et al., 2009), které potvrzuji, ze nejvetsi podil z celkové PA je tvofen PA v zaméstnani.

Vysledky také potvrdily tendence, Ze zeny jsou méné pohybové aktivni a stravi vice
Casu sezenim (Suchomel, Sigmundové, & Fromel, 2008; Florindo et. al., 2009). U Zen ma
nejvetsi zastoupeni PA pii praci uvnitt a okolo domu (Schmidt, Cleland, Thompson,
Dwyer & Venn, 2008; Sigmund, Sigmundova, Mitas, Chmelik, Vasickova & Fromel,

2009).

Hypotéza 1 nebyla potvrzena, velikost PA obyvatel centra mésta neni vyss$i nez

cey

u obyvatel zijicich v okrajovych castech. Vysledky nasi studie se tak neshoduji se zjis-

ténymi vysledky zahrani¢nich vyzkumi. V souladu se zavéry studie Franka, Sallise,
Conwaye, Chapmana, Saelense, a Bachmana (2006) jsme ocekévali, Ze vice pohyboveé

aktivni budou lidé v mistech s vysokou hustotou osidleni a dostate¢nou infrastrukturou.
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Jako dostate¢nou infrastrukturu pfitom autofi uvazuji hustou sit’ stezek pro chodce a cyk-
listy, snadnou dostupnost sportovnich zafizeni, sluzeb, obchodt. Pfedpoklada se, ze pokud
jsou tato mista snadno dostupna chizi, ¢lovék nemé potiebu pouzivat automobil a nedo-
chazi ke snizovani PA.

Pfi¢inou odlisnych vysledkii u nasi studie miZze byt fakt, ze ValaSské Mezifici je
mensim méstem, tudiZ i z okrajovych ¢asti jsou sluzby a zafizeni chizi snadno dostupné.
jednotlivych ulic. Vzdalenost centra mésta od okrajovych ¢asti neni nijak velikd, da se
snadno a bezpecné piekonat chizi a nezplsobuje izolovanost ¢i vyraznou diferenci
v moznostech PA obyvatel centralnich a okrajovych ¢asti. Tato skutenost v souladu
s faktem, Ze sportoviste pro realizaci riznych aktivit, napt. plavani, brusleni, tenis, fitness,
badminton, squash, tanec, cyklistiku, apod., jsou rozprostiena na nékolika ¢astech mésta,
snadno dostupnych z okolnich lokalit, a vzhledem k velikosti mésta co do poctu obyvatel

(cca 25 000), mizeme povazovat hypotézu za nepotvrzenou.

Hypotéza 2 byla potvzena, respondenti Zijici v oblasti s nizs§i chodeckosti vykazuji
niz§i energeticky vydej béhem chilize nez respondenti Zijici v oblasti s vyS$si chodeckosti.
Vysledky naseho vyzkumu se tak shoduji s tvrzenim Nykodyma a Mitase (2011), totiz ze
lidé, ktefi bydli blizko mist snadno dostupnych chlizi, vyvijeji vyssi aktivitu pfi aktivnim
transportu nez ti, kteti bydli v mistech pro chiizi nevyhovujicich. Ke stejnému vysledky
dosli i Sigmund et al. (2008). Dalsi studie Inoue et al. (2009) potvrzuje fakt, ze PA souvisi
s hustotou infrastruktury, ptipojenim jednotlivych ulic, s kvalitou stezek pro chodce a cyk-

listy, dostupnosti nebytovych prostor a dal$imi.

Pii zohlednéni stfedné zatézujici a intenzivni PA vykazovali vice PA obyvatelé

z oblasti s nizkou chodeckosti. Vysvétlujeme si to hojnym vyuzivanim turistické stezky
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i cyklostezky a umisténim nékterych sportovist’ (fitness, plavecky bazén, kluziste) do okra-
jovych ¢asti mésta. V souladu se zavérem studie Humpela, Owena, a Leslie (2002), totiz ze
blizkost mist pro volnocasovou PA je dilezitym faktorem, ktery casto motivuje k provade-
ni PA, tak mizeme konstatovat, ze mésto Valasské Mezifi¢i prostiednictvim vyhovujiciho

a strategicky rozmisténé¢ho zdzemi vytvaii motivacni prostiedi pro PA.

Nepotvrdila se hypotéza 3 . Predpokladali jsme, Ze budou dotazovani mén¢ sedét v
pracovnich dnech, a tudiz budou pohybové aktivni. Vysledek vsak ukazuje kratSi dobu
sezeni o vikendu. Ke stejnému vysledku dosli jiz diive Hordk, Dygryn, Mit4§ a Obzinova
(2011). Méné Casu straveného sezenim o vikendu lze povazovat za kompenzaci Casu stra-

veného sezenim podminovaného zaméstnanim (Clow & Edmunds, 2014).

Celkovy cas straveny sezenim byva vétSinou ovlivnén druhem zaméstnani a zptiso-
bem piepravy. Domnivame se proto, Ze vysledky jsou ovlivnény omezenim PA
v zaméstnani, sedavym typem zaméstnani a zptisobem piepravy do zaméstnani. Lidé travi
vétSinu Casu sezenim v praci nebo v dopravnich prostfednich. O vikendu maji vice ¢asu na

rizné sportovni aktivity a praci okolo nebo uvniti domu.

V pracovni dny stravily sezenim nejvice Casu Zeny z centra mésta, nejméné cCasu
muzi z centra mésta. O vikendu nejvice Casu stravily sezenim opét Zeny z centra mésta a
nejméné muzi z okrajovych casti. Zde shledavame soulad s vySe uvedenymi vysledky, kte-

ré ukazuji, Ze muzi jsou vice pohybov¢ aktivni nez Zeny.

Dalsi porovnani doby sezeni jsme provedli rozdélenim oblasti dle typu chodeckosti.
Obyvatelé oblasti s nizkou chodeckosti jako jedini sedéli méné v pracovnich dnech nez
o vikendu. Tento vysledek potvrzuje jejich primérnd PA v zaméstnani (3 251 MET-
min/tyden) a pti piesunech (1 166 MET-min/tyden), ktera je vySsi nez u ostatnich skupin.

Celkove¢ stravili dotazovani vice Casu sezenim v pracovnich dnech nez o vikendu. Tyto
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vysledky koreluji s dfive zmifiovanymi studiemi.

Za limitu naseho vyzkumu povazujeme nizky pocet respondentl, piedevsim
u jednotlivych typt zastaveb. Proto jsme zvolili variantu rozdélit mésto Valasské Mezifici
na dvé oblasti. Za dalsi limitu povazujeme to, Ze vysledky nemusi vypovidat o skute¢né
realité. I kdyZ byli dotazovani pozadani, aby udaje vyplnili co nejpravdivéji a nejpiesnéji,
stadle muze dojit k nadhodnocovani, nebo podhodnocovani vysledkli. Pro zptesnéni
vysledkli doporucujeme subjektivni metody kombinovat s objektivnimi napf. pouzit

soubézné dotaznik a krokomér nebo akcelometr.

53



7  ZAVERY

. Velikost PA obyvatel jednotlivych typli zastavby byla rozdilna, nebyla vSak

statisticky vyznamna.

. Celkova tydenni PA obyvatel pfekracuje hranici 5 000 MET-min/tyden, v priméru
mohou byt respondenti charakterizovani jako vysoce pohybové aktivni.

. Muzi vykazuji vysokou pohybovou aktivitu v zaméstnani, Zeny pii praci okolo
a uvnitt domu.

. Nejdelsi dobu stravily sezenim Zeny z centra mésta, nasleduji muzi z okrajové ¢asti,

zeny z okrajové Casti a nejkratsi dobu sedi muzi z centra mésta.

. Pii porovnani doby stravené sezenim v mistech s rozdilnou chodeckosti se ukazuje,
ze respondenti zaclenéni do oblasti s niz$i chodeckosti sedi oproti respondentiim z oblasti

s vyssi chodeckosti méné v pracovni dny a vice o vikendu.

. Dotazovani respondenti travi PA téméf ve vSech pfipadech méné Casu nez sezenim.
Jedinou vyjimku tvofi muzi z okrajové ¢asti mésta.

. Hypotéza 1 potvrzena nebyla. Velikost PA obyvatel okrajové casti mésta byla

v primérnych hodnotach na jeden den vétsi nez velikost PA obyvatel z centra mésta.

. Hypotéza 2 byla potvrzena. Lidé Zijici v oblastech s nizs§i chodeckosti vydali pfi

chlizi mén¢ energie nez lidé zijici v mistech s vyssi chodeckosti.

. Hypotéza 3 se nepotvrdila. Cas strdveny sezenim je o vikendu niz$i nez v

pracovnich dnech — v priméru o 52 min/den.
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8 SOUHRN

Pohybova aktivita je jednim z faktorti ovliviujici zdravi. Nedostatecné mnozstvi PA
zvySuje prevalenci nadvahy a obezity a s tim souvisejici nartist neinfekénich onemocnéni.
Mnozstvi PA muze ovliviovat nékolik faktort: ekonomické, enviromentalni, sociokulturni
apod. Cilem prace bylo zhodnotit strukturu pohybové aktivity obyvatel Valasského
Meziti¢i, dale jsme hodnotili rozdily ve struktute PA, porovnavali PA muzi a Zen,

posuzovali uroven PA dle chodeckosti a analyzovali ¢as strdveny sezenim.

Pro ziskéni dat jsme pouzili mezinarodni dotaznik ANEWS. Vyzkumu se zucastnili
obyvatelé¢ Valasské Mezifici ve véku od 20 do 65 let. Valasské Mezifici je
charakterizovano jako mésto s dobrou infrastrukturou a velkym mnozstvim rdznych

sportovnich aktivit. Sportovisté jsou snadno dostupnd pro obyvatelé vSech typl zastaveb.

Z vysledki prace vyplyva, ze obyvatelé Valasského Mezific¢i vykazuji vysokou
uroven tydenni pohybové aktivity. Dotazovani nejvice realizuji sttedné zatézujici PA, a to
nezdvisle na pohlavi a typu bydleni. Nejméné pak intenzivni PA. Velikost PA obyvatel
okrajové ¢asti mésta byla v primérnych hodnotidch na jeden den vétsi nez velikost PA
obyvatel z centra mésta. Domnivame se, ze tyto vysledky jsou ovlivnény snadnou dostup-

nosti sportovnich zatizeni a podporou aktivniho transportu

Potvrdila se hypotéza, ktera uvadi, ze 1idé Zijici v oblastech s niz8i chodeckosti vy-
dali pfi chlizi mén¢ energie nez lidé Zijici v mistech s vyssi chodeckosti.

Zjistili jsme rozdily v pohybové aktivit¢ mezi Zenami a muzi, kdy muzi vykazuji
vice PA. Tento trend je v souladu s dalSimi studiemi zabyvajicimi se podobnou problema-

tikou.

Nebylo potvrzeno, Ze respondenti stravi vice casu sezenim o vikendu nez ve v pra-
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covni dny. Dle tohoto vysledku se domnivame, Ze dotazovani maji pfevazn¢ sedavé za-
méstnani a o vikendu sviij volny ¢as vénuji sportovnim aktivitdm ¢i praci okolo nebo uv-
nitf domu. Zeny celkové stravily vice ¢ase sezenim nez muzi. Tim se ndm potvzuje nase

tvrzeni a vys$§i PA muzi

Podpora PA se stala soucasti Strategick¢ho planu pro rozvoj mésta Valasského
Mezifi¢i. Dobudovani cyklostezek, zvySeni kvality péSich tras a vybudovani viceucelové

sportovni haly miize pomoc k udrzeni si vysoké urovné tydenni PA.
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9 SUMMARY

Physical activity is one of the factors which incluence the health. Not enough PA increases
overweight and obesity and together with those also increase is non-infectional disseases.
The amoung of PA can influence several factors: economical, environmental, social-
cultural, et cetera. The aim of this study was to evaluate the structure of physical activity of
the inhabitants of Valasske Mezirici in various neighborhood environments. Further we
have looked into the differences of the structure of physical activities, we have compared
the physical activity of men and women, and we have also assessed the level of physical
activity according to the walkability and the last but least was an analysis of the time spent

by sitting.

To obtain the data, we have used an international questionaire ANEWS. A part of
the survey were people from the city of Valasske Mezirici in the age between 20 and 65
years old. Valasske Mezirici is characterised as a city with a good infrustructure and vast
amount possibilities to do a sport activity. The sport fields are easy to access and reach for

all of the people from different types of urban projects.

From the thesis stem that the inhabitants of the city of Valasske Mezirici evince
high level of weakly physical activity. The respondents do a lot of medium task physical
activities independet to a gender and a type of living. The least is then an intensive physi-
cal activity. The size of physical activity of the inhabitants at the suburban part of the city
was on average to one day higher than the size of PA of the inhabitant from the center of
the city. We assume that the results are influenced by a good reachability of sport facilities

and a support of an active transport.

The hypothesis, which shows that the people living in the areas with lower walkabi-
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lity worked out lower amoung of energy then the poeple living in the areas with higher

amount of walkability, has been prooved.

We have found out the differences in activities between men and women, when the
men show more PA. This trend is in a harmony with other studies dealing with similar

problematic.

It was not prooved that the respondents spend more time sitting during the weekend
then during the working days. According to the results we assume that the respondents
have mostly sedentary jobs and during the weekend invest their time into sporting acti-
vities or the work in their garden or around the house. Women overall spent more time

sitting than the men. Thus is our statement confirmend together with higher PA of the men.

A support of PA has become a part of the strategical plan for the development of
the city of Valasske Mezirici. Finishing the development of cycle tracks, increasing the
quality of the walking patch and building up multipurpose sport halls can help to keep the

high level weakly PA.
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Radi bychom ziskali vice informaci o Vasi pohybové aktivité a ddle o fom, jak vnimdte kvalitu
sveho Zivota a co si myslite o okoli sveého bydlisté.

Nejprve prosim zodpovézte nasledujici ofdzky tykajici se Vds a okoli Vaseho bydlisté.

A. Kvalita Zivota

Zakrizkujte, prosim, jednu odpovéd.
1. Rekl/a byste, Ze Vas zdravotni stav je obecné:

0o oopuo

1.

L5, I S U

Vyberny
Velmi dobry
Dobry
Prijatelny
Spatny

B. Spokojenost se Zivotem

Nize je uvedeno pét tvrzeni, se kterymi muzete souhlasit nebo nesouhlasif. Pouzijte nize
uvedenou 3kdlu a vyjddrete svUj ndzor tim, Ze zapisete piislusné Eislo na linku pfed polozkou.

Budte prosim v odpovédich otevieny/d a upiimny/d. 7-bodovd stupnice je ndsledujici:

1 = zcela nesouhlasim

2 = nesouhlasim

3 = spiSe nesouhlasim

4 = ani tak, ani tak

5 = spfie souhlasim

6 = souhlasim

7 = zcela souhlasim

1. Ve véfiing ohledd se muj Zivot blid mému idedlu.
2. Mé Zivotni podminky jsou vynikajici.

3. Jsem spokojen/a se svym Zivotem.

4. Doposud jsem ve svém Zivoté dosdhl/a viech dileZitych véci, kieré jsem
chtél/a.

5. Kdybych mohl/a Zit svij Zivot znovu, nezménil/a bych témér nic.
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C. Typy obydli v okoli Vaseho bydlisté

Zakrouzkujte prosim odpovédi, ktere nejvice odpovidaji Vam a okoli Vaieho

bydlisté.

1. Jak Easté jsou v bezprosttednim okoli Vaseho bydlisté samostatné stojici rodinné domy®e

ol 2 3 4 5
/adné Mdalo Asi polovina Vétiina Viechny
2. Jak Easté jsou v bezprostrednim okoli Vaieho bydligté vilové domy s vice byty?

] 2 3 4 5
ladné Mdlo Asi polovina Vétiina Viechny

3. Jak ¢asté jsou v bezprosttednim okoll Vaseho bydlisté bytové domy o 1-3 podlgiich?

U] 2 3 4 5
[adné Mdlo Asi polovina VEfiiina Viechny

4. Jak Easté jsou v bezprostrednim okoli Vaieho bydlisté bytové domy o 4-6 podiazich?

] 2 3 4 5
ladné Mdlo Asi polovina Vétiina Viechny

5. Jak casté jsou v bezprostrednim okoli Vaseho bydlisté bytové domy o vice ne? 6 podlazich?

U] 2 3 4 5
/adné Mdlo Asi polovina Vétfiina Viechny
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é.!: ]
Jak dlouho by trvala cesta z Vaseho domu do nejbliZ§iho obchodu nebo zafizeni, pokud by jste
Sel/sla pésky? Iaskrinéte prosim pouze jednu mozinost (V) pro kazdy obchod nebo zafizeni.

1-5 min 4-10 min 11-20 min  20-30 min

piiklad: Eerpaci stanice 1. 2. 3. 4.
1. obchod s potfravinami 1. 2. I 4
2. supermarket 1. 2. 3. 4.
3. domaci potieby .. 2. 3 4.
4. ovoce/zelenina 1. 2. a__ 4.
5. pradelna/Eistima . 2. 3 4.
6. obchod s odévy . 2. 3__ 4
/. posta .. 2. 3 4.
8. knihovna 1. 2. a_ 4.
9. zdkladni Skola 1. 2. a__ 4.
10. jin& Skola T 2. 3_ 4o
11. knihkupectvi 1. 2. 3 4.
12. rychlé obc&erstveni 1. 2. a__ 4.
13. kavarma 1. 2. a_ 4.
14. banka . 2. . 4.
15. restaurace

(ne rychlé ob&erstveni)l. 2. 3. 4.
16. videopUjcovna . 2. 3a__ 4
17. lékarma 1. 2. 3 4.
18. kadefnictvi/holi&stvi 1. 2. . 4
19. Vaie prace nebo tkolar. 2. 3____ 4.

(zatrhnétezde  pokud nevyhovuje zadnd z moznosti)
20. avtobusovda nebo 1. 2. 3 4.

vlakovd zastavka
21. park . 2. 3 4.
22. rekreacni cenfrum .. 2. . 4.
23. télocvi¢na/fithess . 2. 3. 4.

D. Obchody, zafizeni a dalsi moZnosti v okoli Vaseho

bydlisté

30+ min nevim

5.

5.

5.

8.
8.

8.
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E. Pristup ke sluzbam

Lakrouzkujte prosim odpovédi, kferé nejvice odpovidaji Vam a okolf VaSeho bydlisté. Mistni a
chizi dostupnd vzddlenost znamenaji chizi do 10-15 minut od Vaseho domu.

1. Z mého domu jsou obchody chizi snadno dostupné.

1 2 3 4
zcela spie spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

2. V mistnich ndkupnich zéndch je parkovani obtizné.

1 2 3 4
zcela spie spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

3. Existuje mnoho mist, kam se d& z mého domu snadno dojit p&tky.

1 2 3 4
zcela spie spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

4. I mého domu se dd snadno dojit na zastdvku (autobusovou, viakovou).

1 2 3 4
zcela spie spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

5. Ulice v okoll mého bydliisté jsou kopcovité, &miZ se stdvajf obifZzné pro chozi.

1 2 3 4
zcela spie spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

6. V okoli mého bydli§té je mnoho prekéZek (napi. ddinice, Zeleznice, feky), které zt&7uji p&si
presun z mista na misto.

1 2 3 4
zcela spite spite zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

7. V okoli mého bydlisté je mnoho Udoli/svahi, které omezuji pocet cest a ztéZuji tak prepravu
7 mista na misto.

1 2 3 4
zcela spie spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

F. Ulice v okoli mého bydlisté
Iakrouikujte prosim odpovédi, které nejvice odpovidaji Vam a okoli Vaseho bydlisté,

Q bp byl

1. V okoli mého bydlist&é nheni mnoho slepych ulic.

1 2 3 4
7cela spite spite zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

2. Vzddlenosti mezi kiizovatkami v okoli mého bydligté jsou kréitké (100 metnd nebo méné = délka
fotbalového hiisté nebo méné).

1 2 3 4
zcela spite spite zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

3. V okoli mého bydiiEté je vice cest, po kterych se dd dostat zmista na misto (Nemusim
pokazdé pouiit stejnou cestu.).

1 2 3 4
zcela spite spite zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim
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G. Mista pro chiizi a jizdu na kole

ZakrouZkujte prosim odpovédi, které nejvice odpovidaji Vam a okoll Vaseho bydlisté.

1. Ve véfiiné ulic v okoli mého bydlisté jsou chodniky.

1 2 3 4
zcela spite spite zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

2. V okoli mého bydlisté jsou chodniky oddéleny od silnic parkujicimi auty.
1
zcela spite spite zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

3. V okoli mého bydli$té jsou snadno dostupné stezky pro chodce a pro cyklisty.

1 2
zcela spite spite zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

4. V okoli mého bydlitté jsou chodniky od silnic oddéleny pdsem fravy nebo zdhony.
1
zcela spite spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

5. V okoli mého bydlifté je bezpecné jezdit na kole.

1 2 3 4
zcela spite spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

H. Prostredi v okoli mého bydlisté

ZakrouZkujte prosim odpovédi, ktereé nejvice odpovidaji Vam a okoll Vaseho bydlisteé.

1. V okoli mého bydlisté jsou stfromy podél cest.

1 2 3 4
zcela spite spite zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

2. V okoli mého bydiisté je mnoho zajimavych véci, na které se pii chizi mbzu divat.

1 2 3 4
zcela spite spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

3. V okoli mého bydiisté je mnoho atfraktivnich piirodnich lokalit (pfirodni scenérie, vyhlidky).

1 2 3 4
zcela spise spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

4. V okoli meho bydlisté jsou zajimavé budovy a domy.

1 2 3 4
zcela spise spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim
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I. Bezpecnost v okoli mého bydlisté

ZakrouZkujte prosim odpovédi, kferé nejvice odpovidaji Vam a okoli Vaseho bydlisté.

1.V ulici, ve které bydiim, je velky provoz, takZe je obtizné nebo nepfijemné tam chodit pésky.

1 2 3 4
zcela spise spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

2. V ulici, ve které 7iji, je obvykle nizkda (50km/h nebo méné) rychlost provozu.

1 2 3 4
zcela spise spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

3. V okoll mého bydlisté vétiina ridicd prekraduje povolenou rychlost.

1 2 3 4
zcela spise spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

4. Ulice v okoll mého bydligté jsou v noci dobfe osvétleny.

] 2 3 4
zcela spise spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

5. Lidé v okoli mého bydlisté mohou ze svych domi snadno vidét na chodce a cyklisty na

ulicich.
1 2 3 4
zcela spise spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

4. Pii pfechdzeni silnice s hustym provozem jsou chodcum v okoli mého bydlisté  k dispozici
prechody pro chodce a svételnd znameni.

2 3 4
zcela spite spite zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

7. V okoll mého bydlizté je vysokd kriminalita.

1 2 3 4
zcela spite spite zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

8. Kvili kriminalité je v okolf mého bydligté nebezpetné chodit b&hem dne na prochdzky.

1 2 3 4
zcela spite spite zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

9. KvOli kriminalité v okoli mého bydlisté je nebezpeéné prochdzet se v noci.

1 2 3 4
zcela spise spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Vyborné! Dokoncil/a jste prvni cast.
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MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Ilajimdame se o pohybovou aktivitu, klerou vykondavate joko soucdast Vaieho kazdodenniho
Zivota. Votdzkéch se vas budeme ptat na cas, ktery jste stravii pohybovou akfivitou
v poslednich 7 dnech. Prosime Vds o zodpovézeni viech otfézek, i kdyZz se nepovaivjete za
pohybové akfivniho clovéka. Zamyslete se prosim nad aktivitami, které provadite v zaméstnant,
jako sou&dst domdacich praci, na zahradé, pfi presunu z mista na misto a ve vaem volném
&Ease pii rekreaci, cviceni nebo sportu.

Zamyslete se nad intenzivni (t€lesné ndrocné) a sifedné& zatéiujici pohybovou akfivitou,
kterou jste provéadél/a b&éhem poslednich 7 dnU. Intenzivni pohybovd aktivita se vyznaduje
t&Zkou télesnou ndmahou a zadychdnim. Sffedné zatéiujici pohybovd aktivita se vyznacuje
sfredni t&lesnou ndmahou, pfi niz dychdate trochu vic neZ normdiné.

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvni &ast se tykd Vaidi prace nebo studia. Zahrnuje Vaie placené zaméstndni, Skolni dochdézku,
zemeédélske prace, dobrovolnickou praci, studium a jakoukoliv daldi neplacenou praci, kterou
jste délal/a mimo svij domov. Nezahrnujte sem neplacenou prdci, kterou délate doma. jako
napf. domdaci a zahradni prace, Odrzbu domu (bytu) a pédi o rodinu. Na to se ptéme ve 3.
&asti.

1. Mdate v soucasnosti zaméstnéni (kolni dochdzka) nebo neplacenou praci mimo svlj

domov?
D ANo
[] Ne e Prejdéte ke 2. &dsti: PRESUNY

Ndsledujici otarzky se tykaji veskeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich
7 dnl joko soucdst Vaseho placeného zaméstndni (studia) nebo neplaceng préce. Nenf sem
zahrnut pfesun do préace a z prace nebo do 3koly a ze 3koly.

2. V kolika dnech b&hem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu,
napf. zvedani t&7kych bremen, kopdni (ryti). t&7ké stavebni prace, vystup do schod(
v radmci vasi prdce nebo studia@ Berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterd trvala
neprettzité alespor 10 minut.

dni v tydnu
] 1adnd intenzivni pohybové akfivita
spojend se zamé&stndnim nebo studiem = Prejdéte k otdzce €. 4
3. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom 7 t&chto dnd provadénim intenzivni pohybové

aktivity v rédmci Vai¥f préce nebo studia (v proméru za jeden den)?2

hodin denné
minut denné

4. Opét berte v Uvahu pouze tu pohybovou akfivitu, kterou jste provadél/a nepretriité
alespori 10 minut. V kolika dnech bé&éhem poslednich 7 dn0 jste provAadél/a stfedné
zatéZujici pohybovou akfivitu, napf. pfendseni lehkych bfemen, jako souédst Vasi prace
nebo studia? Nezahrnujte, prosim, chizi.

dni v tydnu
] 1adnd sttedné zaté&sujici pohybovd aktivita
spojend se zameéestndnim nebo studiem s Prejdéte k otdzce €. 6
5. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dn0 provadénim stiedné zatézujici

pohybové akfivity v rédmei Vaii préce nebo studia (v proméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné
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b. V kolika dnech b&hem poslednich 7 dni jste chodil/a nepfetrité alespori 10 minut
v rdmci Vasdi prdce nebo studiae Nezapodit@vejte prosim chizi do prdce nebo z préce
nebo do fkoly a ze Skoly.

dni v tydnu

[ ] 7adna chiize spojend se zaméstndnim =P Piejdéte ke 2. Edsti: PRESUNY
nebo studiem

7. Kolik €asu jste obvykle stravil/a v jednom z t€chto dnd chibzi v radmci Vadi prace nebo
studia (v primeéru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Ndsledujicl ofdzky se vztahujf k fomu, jak se dopravujete z mista na misto, v&etné& mist jako
pracoviité, obchody, kina atd.

8. V kolika dnech b&hem poslednich 7 dn0 jste cestoval/a motorovym dopravnim
prosffedkem, jako napf. viakem, autobusem, autem nebo tramvaijie

dni v tydnu
[ ] Zadné cestovani motorovym
dopravnim prosttedkem —p Prejdéte k otdzce &. 10
9. Kolik Easu jste obvykle strévil/a v jednom z t&chto dnl cestovdnim ve viaku, autobusu,

auté, tramvaiji nebo jiném motorovém dopravnim prostredku (v proméru za jeden den)2

hodin denné
minut denné

Nynfl berte v Uvahu pouze jizdu na kole a chizi pfi cestovdani do préace a z prace, pochizkdch
nebo jiném presunu z mista na misto.

10.  V kolika dnech b&hem poslednich 7 dni jste jezdil/a na kole nepfetrzité alespor 10
minut pii pfesunu z mista na misto?

dno v tydnu
L] Zadna jizda na kole z mista na misto g Prejdéte k otdzce &. 12

11. Kolik Easu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnd jizdou na kole z mista na misto
(v primeéru za jeden den)?

hodin denné
minut denné
12.  V kolika dnech b&hem poslednich 7 dni jste chodil/a nepfetrZité alespori 10 minut pfi
pfesunu z mista na mistoe

_dno v tydnu o i
[ ] Z&dna chize z mista na misto =p Piejdéte ke 3. &dsti: DOMACI PRACE,
UDRZBA DOMACNOSTI A PECE O RODINU
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13.

Kolik &asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnd chizi z mista na misto (v proméru
za jeden den)?

hodin denné
minut denné

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

Tato &ast se tykd pohybové akfivity, kferou jste provadél/a béhem poslednich 7 dni doma a
okolo domu, jako napt. domaci préce, zahradkareni, préce v okoli domu, ddrzba domu (bytu)
a péce orodinu.

14.

Berte v Uvahu pouze tu pohybovou cktivitu, kterou jste provadél/a nepretriité alespor 10
minut. V kolika dnech b&éhem poslednich 7 dnd jste provadél/a intenzivni pohybovou
aktivitu, jako zvedani t&zkych bfemen, $tipani ditvi, odkiizeni snéhu nebo rytl na zahradé&
nebo v okoli domu?

dni v tydnu

] Z&adnd intenzivni pohybovd akfivita
na zahradé nebo v okoli domu w—p- Prejdéte k otdzce &. 16

Kolik Easu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnd provadénim intenzivni pohybové
aktivity na zahradé nebo v okoli domu (v prdméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretriité alespori 10
minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste provédél/a sifedné zatéiujici
pohybovou aktivitu, jako napf. prendseni lehkych brfemen, zametdni, myli oken a
hrabdni na zahradé nebo v okoli domu?

dni v tydnu

1&4dnd stfedné zat&Zujici pohybovd akiivita
na zahradé nebo v okoll domu — Prejdéte k otdzce €. 18

Kolik &asu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dnl provadénim stfedné zat&Zujici
pohybové aktivity na zahradé nebo v okoll domu (v prdméru za jeden den)?2

hodin denné
minut denné

Jesté jednou berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kierou jste provadél/a
nepfretrz7ité alespori 10 minut. V kolika dnech b&hem poslednich 7 dni jste provadél/a
stfedné zatéivjici pohybovou aktivitu, joko napf. pfendieni lehkych bfemen, myti oken,
drhnutl podlahy a zametdni u Vds doma®

dnu v tydnu
[ ] Zadna stredné zatézujici pohybova aktivita doma ™= Prejdéfe ke 4. &dsti REKREACE...

Kolik &asu jste obvykle strévil/a v jednom z t&chto dnl provadénim sifedné zat&Zujici
pohybové aktivity u Vdas doma (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné
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4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato &ast se tyka veskeré pohybové aktivity, kierou jste provadél/a béhem poslednich 7 dno
pouze pii rekreaci, sportu, cviéeni nebo ve volném Ease. Nezahrnujte prosim ty aktivity, které
jste uved/a jiz diive.

20.

22.

23.

24,

25.

Nezapoditavejte chizi, kterou jste uvedl/a jiZ diive. V kolika dnech b&hem poslednich 7
dnt jste chodil/a nepretr7ité nejméné 10 minut ve svém volném €ase®

dnu v fydnu
[ ] Zadna chiize ve volném Case — Prejdéte k otdzce &. 22

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dn0 chizi ve svém volném case
(v proméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretriité
alesporn 10 minut. V kolika dnech b&hem poslednich 7 dno jste provadél/a intenzivni
pohybovou akfivitu, jako napf. aerobik, béh, rychlou jzdu na kole nebo rychlé plavani ve
svém volném &ase?

dni v tydnu
[[] Zadndintenzivni pohybovd aktivita ve volném &ase ==  Prejdéte k ofdzce &. 24

Kolik &asu jste obvykle stravil/a v jednom 7 t&chto dn provadénim intenzivni pohybové
aktivity ve svém volném ¢ase (v prdméru za jeden den)g

hodin denné
minut denné

Opét berte v Uvahu pouze tu pohybovou akfivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité
alespon 10 minut. V kolika dnech b&hem poslednich 7 dni jste ve svém volném &ase
provadél/a stfedné zatéiujici pohybovou akfivitu, jako napf. jizdu na kole bé&Znym
tempem, plavani b&Zznym tempem a tenisovou &tyrhrue

dni v tydnu
D ladna stredné zaté&sujici pohybova aktivita } i ;
ve volném case =P Piejdéte k 5. &dsti. CAS STRAVENY
SEZENIM

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnd provdadénim sifedné zatéiujici
pohybové aktivity ve svém volném case (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné
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5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni ofazky se tykaji casu, ktery stravite sezenim v prdci. ve skole, doma, pfi studiu a ve
volném éase. To miZe zahmovat &as, ktery stravite sezenim u stolu, na navitévé pratel, Etenim
nebo sezenim a lezenim pfi sledovani televize. Nezahrnujte &as straveny sezenim v motorovém

dopravnim prosiredku, ktery jste ji uvedl/a diive.

26.

27.

Kolik &asu denné jste obvykle strévil/a sezenim v pracovnich dnech b&hem poslednich 7

dnl (v proméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Kolk ¢asu denné jste obvykle stravil/a sezenim ve vikendovych dnech bé&hem

poslednich 7 dni (v proméru za jeden den)e

hodin denné
minut denné

DEMOGRAFICKE OTAZKY

Pohlavi: Moz
___7Tena

Kolik vém bylo let pfi vadich poslednich narozenindach?
_ Let
__ Nevim/Nejsem sijisty/&
_ Odmitém odpovédet

Kolik let Skolni dochdazky mate ukonceno (vEetné zakladni Skoly)?
_ Let
__ Nevim/Nejsem si jisty/&
_ Odmitam odpovedet

Mdate v soucasne dobé placené zamestnanie

ANO
Ne > Prejdéte k otdzce & &
Nevim/Nejsem sijisty/a¢ —— Prejdéte k ofdzce & 6

Odmitam odpovédé&t =  piejdéfe kotdzce & 6

Pokud ano, kolik hodin tydné& pracujete ve viech zaméstndnich?
__ Hodin tydné
__ Nevim/Nejsem sijisty/&
__ Odmitém odpovédéet

Kam zaradite misto, kde Zijete?
_ Velké mésto (> 100 000 obyvatel)
__ Stredné& velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
_ Mend mésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
_ Mald obec/vesnice (< 1 000 obyvatel)
__ Nevim/Nejsem sijisty/a
__ Odmitadm odpovédéet
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Obecné informace

Vypliite prosim citelné.

1. Jméno, pfijmeni:

2. Adresa bydlisté:

Ulice

(el
©

Mésto

Stat PSC

Telefonni Cislo:

W

Emcil:

Ndrodnost:
Vyska: centimetrd

Hmotnost: kilogram0

@ N o u

Joké je Vaie nejvyiii dosaZzené vzdélani (zatrhnéte prosim jednu moznost)?

Méné neZ sedm tid zakladni 3koly
Zakladni Skola

Stredni skola

Stredni 3kola s maturitou

VyEii odbornd Skola

Vysokd Skola

Postgradudini dokforské studium

9. Kolik osob (v&etné Vas) Zije ve Vaii domdacnosti? osob

10.Kolik détfi mladsich 18 let Zije ve Vaii domdcnosti? déti

11.Kolik let je détem Zijicim ve Vaii domdcnosti (pokud néjaké ve Vasi domdcnosti Ziji) 2
Q) o) c) d) e f)

10. a) V jakém typu obydli Zijete (zatrhnéte prosim jednu moinost)2

Jednogeneracni rodinny dom
Vice-genera&nl rodinny dom
Byt

Druzstevni/méstsky dim

Jiné

b

Ktery typ zdstavby odpovidd Vatemu bydleni (zatrhnéte prosim jednu moZnost):
Domy v historickém centru mésta
_ Tradic¢ni &tvrté v okoli centra mésta

Sidlistni zastavba s panelovymi domy
Iastavba s novymi bytovymi domy a rodinnymi domy na okraiji mésta; satelitni
zdstavba

C

Ve kterém poschodi bydlite? poschodi
Je ve Vaiem domeé vytah? 1. Ano 0. Ne
Pouzivate vytah ve Vaiem domé?2 1. Ano 0. Ne
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11.

12.

13.

14.

15.

i6.

18.

19.
20.
21.

Prongjimdte si nebo vilastnite byt/dome 1. Vlastnim/splacim 2. Prondgjem

Jak dlouho bydlite na sou¢asné adrese? rokd mésfcd
Mate platny fidicsky prikaz2 1. Ano 0. Ne
Kolik kilometrd roéné priblizné najezdite km

Kolik pojizdnych motorovych vozidel (osobni nebo ndkladni auta, motocykly) méte ve
Vaidi domdcnosti?
Jaky je V&3 rodinny stav (zatrhnéte prosim jednu moznost)?
____ Ienaty/vdana
Ovdovély/a [ rozvedeny/a / Zijici oddélené
Svobodny/d a nikdy diive Zenaty/vdand

fiji s partnerem/kou

Priblizny Cisty mésieni piijem (v K&) Vasdi domdcnosti (zatrhnéte prosim jednu moznost).

- < 10000 - 35000 - 32 000
S 10 000 — 14 000 - 40000 - 59 000
- 1500019 000 - 40 000 - 79 000
- 20 000 — 24 000 - 80 000 - 99 000
- 25000 - 29 000 - > 100 000
S 30 000 - 34 000

Jste kurdk/cka® T.Ano __ O.Ne

Vlastnite kolo? I.Ano ___ 0O.Ne ___

Kolik kilometrd ro&né priblizné najezditee __ km

Métepsa? 1.Ano  O.Ne

Kolikrat tydné se Ocastnite organizované pohybové aktivity? _ krat

Kterou sportovni &innosti v pribéhu roku nejéastéji provozujete

kterou byste nejradéji provozoval/a 2

Neprovozuji Zadnou sportovni innost L]

Dékujeme za Vas cas a za peclivé vyplnéni dotazniku.

www.cfkr.eu

&3







