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Zeny Zijici v prostiedi s vyss$i mirou pfistupu ke sluzbam vykazaly vyznamné méné

cey

pohybové inaktivity neZ Zeny Zijici v prostfedi sniz§i mirou pfistupu
ke sluzbam. Zeny Zijici v prostiedi s niz§i mirou estetické atraktivity prostiedi vykazaly
signifikantné vice hodin strdvenych celkovou denni pohybovou aktivitou
i vice minut pohybové aktivity lehké intenzity (1-3 METs). Zeny pohybujici se
v prostiedi s vyS$§i mirou bezpeCnosti vykazaly signifikantn¢ vyssi pocet kroki
za den nez Zeny Zijici v prostiedi s niz8i mirou bezpecnosti. Rozdily v plnéni doporucené
PA 150 minut stfedné zatézujici PA tydné a 10 000 krokii za den u obou skupin pohybu-

jici se v prostiedi s odliSnou mirou chodeckosti se neukéazaly jako statisticky signifikantni.
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The master’s thesis deals with a relation between environment and physical activity
in seniors (54 women, 50-75 years old) in Olomouc. The environment was evaluated
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out whether there is a difference in meeting PA recommendation, there was used chi-
square test and test of differences between the two averages.
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1 UVOD

Seniorskému véku se ptipisuji ndsledujici charakteristiky: snizena pracovni vykon-
nost a psychicka pruznost, zvySena izolovanost, nasledn¢ zvySena nemocnost, omezena
pohyblivost a obezita. Predeslé vyzkumy ukazuji, Zze divodem snizené psychické
adaptability a zvySenych zdravotnich komplikaci v seniorském véku mtze byt
S postupujicim vékem Se snizujici pohybova aktivita jako dusledek predesiého $patného
uzemniho planovani mést (Frank, Engelke, & Schmid, 2003).

Prostiedi, ve kterém je pohybova aktivita vykonavana, a jeho vliv na pohybovou
aktivitu (inaktivitu) obyvatel je v poslednich letech piedmétem cetnych vyzkumi. Navrat
alespoil minimalniho potfebného pohybu je potiebny pro Sirokou vefejnost, jejiz
pfirozenou soucasti jsou i obcané seniorského véku. V 19. a 20. stoleti probihala decen-
tralizace mést a tento jev dodnes nese své nasledky v podobé¢ snizené ptirozené pohybové
aktivity, jako jsou jizda na kole nebo chiize, ¢imz vznikl prostor pro vznik a rozvoj
chronickych nemoci dne$ni populace. Bylo zjisténo, Ze pravidelna pohybova aktivita
ve stfedni intenzité, tj. 30 minut chlize minimaln¢ 5 dni v tydnu, snizuje pravdépodobnost
pfed¢asného umrti, vyvoj chronickych onemocnéni, zlepSuje psychickou zdatnost
a pomaha udrzovat hmotnost (Transportation Research Board Institute of Medicine of the
National Academies [TRBIMNA], 2005).

Zajisténi vhodnych podminek pro dostate¢ny pohyb je dulezité pro prolongaci
sobéstacnosti a naplnéni kvality Zivota 1 v pokrocilém véku. Zasah do prostiedi lidskych
sidel scilem zvysit miru pfirozené pohybové aktivity obyvatel je divodem mnoha
dnesnich vyzkumd.

V praci se soustiedime na skupinu seniorek oslovenych k participaci na vyzkumu
vztahu PA a prostedi v ramci Univerzity tfetiho véku a seniorskych klubi v Olomouci.
Pohybova aktivita probandek byla monitorovana v priibéhu jednoho tydne v ramci jejich
piirozeného prostiedi, ve kterém se bézné pohybuji. Prostiedi bylo vyhodnoceno
dotaznikem ANEWS.

Diplomova prace byla fesena v ramci vyzkumného projektu IGA FTK 2012:015,
ktery byl schvélen etickou komisi FTK UP pod cislem 64/2011 dne 3. 1. 2012.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Vymezeni pojmi

AKtivni transport — chiize a cyklistika jsou zde minény jako piepravni prostfedek (Cen-

ters for Disease Control and Prevention [CDC], 2010).

»Chodeckost* (walkability) — je méfitkem situace, v jakém rozsahu je oblast (zastavéné
prostiedi) vhodnd pro chlzi mistnich obyvatel (Frank, Schmid, Sallis, Chapman,
& Saelens, 2005; Saelens, Sallis, & Frank, 2003). Pojem v sobé zahrnuje vyjadieni v§ech
faktort, které ovlivituji kvalitu podminek daného prostiedi smérem k vyuzivani chize

jako aktivniho transportu vV mistnich podminkach.

NQLS (Neighborhood Quality of Life Study) — na zaklad¢ této studie vznikl dotaznik
(NEWS) Kk subjektivnimu hodnoceni miry chodeckosti dané lokality (mista bydliste).
Je to prvni studie zjistujici vztahy mezi zastavénym prostiedim a pohybovou aktivitou
obyvatel fesena v USA v letech 2001-2005. Pro charakteristiku prostiedi byl vyuzivan
Geograficky informacni systém, pro hodnoceni pohybové aktivity byla zvolena dlouha

verze dotazniku IPAQ (Humpel, Owen, Leslie, Marshall, Bauman, & Sallis, 2004).

Pestrost vyuziti uzemi (land-use mix) — mira vyuziti uzemi zastavénim komer¢nimi,
obytnymi a primyslovymi objekty ukazuje propojeni v ramci aktivit téchto objektt
v dané geografické oblasti. Nizka pestrost je na okrajich mést, kde jsou pfevazné obytné
ctvrte, vétsinou vzdalené od obchodl nebo sluzeb. Vysoka pestrost je patrna v centrech

mést, kde je vysoka Cetnost komerénich, obytnych i primyslovych objekti (CDC, 2010).

Podminky prostiedi — pro ucely vyzkumt vztahu pohybové aktivity a prostiedi je dule-
zité zvazovat mozné ,bariéry”, ,zjednoduSeni podminek* nebo ,kontextualni vlivy*
na realizaci pohybové aktivity v misté bydlisté nebo také potencialné vyznamné vlivy

na zdravotné orientované chovani (Humpel, Owen, & Leslie, 2002).

Pohybova aktivita (PA) — Bouchard, Shephard a Stephens (1994) PA definovali jako

komplex lidského chovani zahrnujici vSechny pohybové ¢innosti ¢loveka. Je uskuteciio-
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vana zapojenim kosterniho svalstva pfi soucasné spotieb¢ energie. Ve vefejném zdravot-

nictvi je PA myslena jako pohyb konany pro zdravi (CDC, 2010).

Pohybova inaktivita — Warburton (2010) spojuje pojem pohybova inaktivita (neaktivita)
se sedavym zaméstnanim, napt. sledovani televize, Cetba, sezeni, prace u stolu. Ne vzdy
vsak je sedavé zaméstnani brano jako inaktivni. Zcela neaktivni jedinec je ten, ktery je

upoutéan na lizko.

Prostupnost uzemim (street connectivity) — vyjadiuje pifimé propojeni uli¢ni sité
a sluzeb, které zajist'uji bezpe¢ny pruchod nebo prijezd danym tizemim chodciim nebo
cyklistim. Urcuje se rychlosti a mnozstvim automobilové dopravy, kvalitou a Sitkou
stezek pro chodce ¢i cyklisty, oddélenim chodnikli od silnic, poctem obytnych oblasti
a kfizovatek se tfemi a vice rameny V radmci daného tizemi (CDC, 2010; Cerin, Saelens,

Sallis, & Frank, 2006).

Sidelni hustota (residential density) — vyjadfuje pocet bytovych jednotek na jednotku
plochy spole¢né s poc¢tem obyvatel bydlicich ve zkoumané oblasti (Cerin et al., 2006).

Zastavéné prosticedi (built environment) — obecné je definovano jako ¢ast fyzického
prosttedi vybudovaného lidskou cinnosti, uspofddani v ramci rozloZeni vyuZivaného
uzemi meést a obci, rozlozeni mést a budov v daném prostoru, systém dopravy
a infrastruktury, zahrnuje také poskytovani dalsich sluzeb apod. (Handy, Boarnet, Ewing,
& Killingsworth, 2002; Saelens & Handy, 2008).

Zpétna vazba — souhrn informaci o pohybové aktivité¢ podany respondentovi vyzkumu,
ktery absolvoval tydenni monitoring PA. Zpétna vazba je zasildna poStou na misto

bydlisté respondenta v papirové formeé s vysvétlenim obsahu (Mitas, 2011).
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2.2 Pohybova aktivita

V dnes$ni spolecnosti se z dusledkii novych technologii objevil znac¢ny trend
sedavého zivotniho stylu, ktery zptasobuje, Zze energeticky pfijem pievySuje energeticky
vydej a rozviji obezitu uz u mlad$ich jedinct. Sedavy zpusob zivota je nepochybné pied-
pokladem k mnoha negativnim zdravotnim konsekvencim, které se postupné odkryvaji
s vékem. Zvysujici se pocet starsi populace v zdpadnich spole¢nostech se zacina pokladat
za socialni problém, predevsim v souvislosti s diichodovym systémem a s ristem naklad
na socialni zabezpeceni a zdravotni péc¢i (Hile, 2014).

Bouchard, Blair a Haskell (2007) uvadé¢ji, Ze nejvétsimi riziky zdravi dnesni
spole¢nosti jsou starnuti obyvatelstva a rychla a nekontrolovatelna globalizace, coz vede
k nezdravému prostiedi negativné ovliviiujicimu psychiku jedince a nasledné i jeho
chovani. Disledkem nedostatku pohybu roste prevalence civilizacnich nemoci, které
dnes zatézuji 1-3 % celkového rozpoctu zdravotnich nakladd, z ¢ehoz 45 % pripada
na neinfekéni choroby zptisobené pravé nevhodnym zivotnim stylem, tedy i pohybovou
inaktivitou. Z tohoto divodu se pohybova aktivita dostava mezi klicové body prevence
téchto nemoci.

Pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka jako disledek provadéni pravidelné pohybové
aktivity je nezpochybnitelny. Pravidelna pohybova aktivita ma sou¢asné i svou socialni
funkci. Pohybové aktivni ¢loveék zvysuje kvalitu svého zivota svym spoleenskym zivo-
tem, souvisejicim s pohybovou aktivitou, a soucasné¢ se chova i preventivné, a tedy
ekonomicky vzhledem ke statnimu rozpoctu. Upfednostiiovani pohybové aktivity (chize,
Jizdy na kole, dochézeni k zastavce hromadné dopravy) je soucasné Setrné k Zivotnimu
prostiedi — tedy ekologické. Hlavnim piinosem pohybové aktivity pro ¢loveéka je
podpora latkové vymeény, prokrveni vSech ¢asti téla, a vyplaveni hormonu endorfinu
do krevniho ob&hu, coz pfispiva k pocitim dobré nalady. Staii je obdobi, kdy se, vyraz-
néji u Zen, zvySuje mira osteopordzy, dale se sniZzuje svalova sila a koordinace.
Tyto procesy lze pravidelnou a ptiméfenou pohybovou aktivitou oddalit a umensit, a tak

prodlouzit obdobi Zivota, kdy je jedinec samostatny a aktivni (Bouchard et al., 2007).
2.2.1 PAV celosveétovem méritku — aktivni transport

Aktivnim transportem je mySlena chlize, jizda na kole nebo pouZzivani hromadné

dopravy. Chiize, jizda na kole a vyuzivani hromadné dopravy jsou vice vyuZzivané
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vV Evropé€ nez v Severni Americe nebo Australii. Hromadna doprava se fadi mezi aktivni
transport, jelikoz se predpoklada, ze vzdalenost zastdvky podnécuje k aktivnimu trans-
Z nasledujicich divodu:
e Ucelend, husta infrastruktura ve meéstech zajistujici dojezd za sluzbami,
obchody apod.;
e Vvevropskych méstech jsou Casté pesi zony, snizena maximalni rychlost
jizdy autem a zékazy projizdéni;
e Ucelené, bezpecné a pohodIné prostiedi pro chlizi nebo jizdu na kole;
e snizend prijezdnost obytnych ¢asti mést;
e Sjednocena infrastruktura podporujici chiizi nebo jizdu na kole
s parkovacimi misty pro kola, cyklistické stezky a chodniky;
e omezeni motorové dopravy a upiednostnéni chodcti a cyklisti;
e Vv Evropé je taktéz, vice nez v Severni Americe nebo Australii, omezujici
cena pohonnych hmot, fidi¢skych opravnéni a ndklady na pofizeni auta

(Bassett, Pucher, Buehler, Thompson, & Crouter, 2008).

Bylo zjisténo, Ze aktivni transport ve stfedni intenzit¢ PA, pokud je vykonavan
pravidelné, ma za nasledek vétsi spotiebu energie (Ainsworth, Haskell, & Whitt, 2000).
Pouzivani hromadné dopravy podnécuje k chiizi nebo jizd¢ na kole na zastavky, ¢imz se
piedpoklada, ze by mél piinos po psychické i zdravotni strance. V Cislech (Obrazek 1),
bylo zjiSténo, ze vV roce 2000 Evropané nachodili primérné 382 km ro¢né, coz je téméf
tiikrat vice nez Ameri¢ané (140 km/ rok). Na kole Evropan primérné najezdil 187 km
ro¢né, zatimco Ameri¢an 40 km (The European Commission’s Directorate-General for

Energy and Transport [ECDGET] in Bassett et al., 2008).
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Obrazek 1. Porovnani mnozstvi kilometrii nachozenych nebo ujetych na kole za rok

v evropskych statech a Severni Americe (ECDGET in Basset et al., 2008, 808).

Studie Bassett et al. (2008) konstatuje, ze v evropskych, americkych i australskych
méstech, kde je podnécovana aktivni pieprava, je zaroven i nizsi vyskyt obezity nez
ve méstech a statech, kde je nevyssi vyskyt pouzivani automobilli pro osobni piesuny.
Tato studie byla ovéfena i v Cing, kde se za posledni desetileti rychle navysilo pouzivani
osobni motorizované piepravy. V Ciné bylo dokonce zjiiténo, ze muzi, ktefi zadali
pouzivat auto zasadné jako dopravni prostfedek, nabrali 1,8 kg v porovnani s muzi, ktefi
uz automobil vlastnili déle.

Chiize jako volnocasova aktivita je v Evrop€ i v Severni Americe provadéna srov-
natelné, avSak Evropané jsou vice zvykli vyuzivat chlizi pro zatizovani béZznych dennich
pochtizek, jako je nakupovani, doprava do prace nebo Skoly, nez Severoameri¢ané, kteti
jsou zvykli i pro kratké pochtizky pouzivat automobil. V Severni Americe jsou pochiizky
do vzdalenosti 0,5 km z 55% vyfizovany za pouziti auta, pochtizky ve vzdalenosti 1 km
jsou vytizovany jizdou autem z 85% a vice jak 90% Ameri¢anti pouZzije auto pro vyiizo-

vani zalezitosti, které vyZaduji pfesun na vzdalenost vétsi nez 1 km (Basset et al., 2008).
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2.2.2 PAV Ceské republice

Sportu a pohybové aktivité¢ je nepochybné prikladan spolecensky vyznam, jako je
upeviiovani dusevniho zdravi a télesny vyvoj v mladi. Slepicka a Slepickova vsak dale
upozornuji (2002), ze znacna Cast populace ztraci pozitivni ndzor na vyznam sportu
a pohybové aktivity pro zdravi v ramci pravidelné pohybové aktivity. Pouze jedna tfetina
respondentll vykonavala pravidelnou PA (tj. minimalné jednou tydné). Hlavnim problé-
mem tedy uz v roce 2002 zacalo byt oslabovani role sportu a pohybové aktivity v Zivoté
Clovéka. Klesa zastoupeni 0sob pravidelné provozujicich PA a zvysil se pocet téch, ktefi
nesportuji a sportovat ani neplanuji.

Vysledky vyzkumu udavaji, ze urovein pohybové aktivity obyvatel se lisi
v zavislosti na prostiedi, ve kterém lidé Ziji (napf. velikost sidla, druh a zplsob bydleni).
Dalsi faktor, ktery musi byt v takovém vyzkumu zohlednén, je socioekonomicky status
obyvatelstva, vek, pohlavi a dalsi (Mita§ & Fromel, 2007). Vliv faktort prostredi
a sociockonomického statutu ma vliv na kvalitu Zivota obyvatel. V Ceské republice,
v porovnani se svétem, je 66,66 % muzi a 57,23 % zen hodnoceno jako ,,vysoce aktiv-
ni“ (Mitas & Fromel, 2007).

V Ceské republice dle vyzkumu Fromela, Mitase a Kerra (2009) plnilo doporuceni
PA ve vysoké intenzité 26 % zen a 40,7 % muzi, stfedni intenzitu naplnilo 39,3 % Zen
a 51,2 % muzl. Chizi 150 minut denné plnilo vétsi mnozstvi Zen nez muza (72,6 %
vs. 64,4 %). Muzi, ktefi zili ve mésté s méné nez deseti tisici obyvateli, vlastnili psa
a pohybovali se vramci organizované PA, vykazali v priméru vyznamné vyssi PA
ve vysoké intenzité, Zeny v tomto méteni vykazaly niz§i PA ve stejné intenzité. Muzi
ve véku 45-64 let (v porovnani s muzi 25-34 let) se méné vénovali PA vysoké intenzity,
avSak nad 55 let méli vyssi pravdépodobnost plnéni doporuceni PA ve stfedni intenzité.
ve méstech s hustotou zalidnéni 30—100 000 obyvatel jsou schopny nachodit 30 minut
5 x a vice dni v tydnu, na rozdil od obyvatelek mést s vyssim zalidnénim (nad 100 000
obyvatel). Stejna tendence se potvrdila v pozdé€jsi studii Mitase a Fromela (2011)
ve stfedné¢ zatézujici PA u Zen ve stfednich méstech, které vykazaly vyssi stiedné zatézu-
jici PA neZ zeny z menSich meést. Nejvétsi rozdily v intenzivni, stfedné zatéZujici

a celkové PA u muzi se ukazaly mezi velkym méstem a vesnici, ve prospéch vesnice.
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V zaznamu intenzivni PA Zen nebyly zjiStény signifikantni rozdily mezi velikosti
lokalit. Avsak, stejné jako u muzl, byly v mnozstvi PA u zen z velkych a mensich

méstskych lokalit a vesnic zji§tény signifikantni rozdily. Zeny Zijici na vesnicich jsou

celkov¢ aktivnéjsi nez zeny z mést (Mitas§ & Fromel, 2011).

9000 - #@ IntenzivniPA [ Stfedné zatéZujiciPA O Chize
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7000 A

MET-min/tyden

3000 A

2000 A

1000 -

Mugzi Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny

Velké mésto Stfedni mésto Malé mésto Vesnice

Obrazek 2. Struktura celkové PA aktivity muzi (n = 3 678) a Zzen (n = 4 578) Ceské
republiky podle mista bydlisté (pramér MET- min/tyden) (Mitas & Fromel, 2011, 15).

Vysvétlivky:

Velké mésto — sidlo s vice nez 100000 obyvateli

Stfedni mésto — sidlo s 30000-100000 obyvateli

Malé mésto — sidlo s 1000—29999 obyvateli

Vesnice — sidlo s méné net 1000 obyvatel

MET je jednotka vyjadfujici metabolicky spotfebovanou energii béhem konkrétni ¢innosti. Celkova
fyzicka aktivita je souctem vazenych dil¢ich aktivit za tyden v MET minutach (Daitkova & Lachova,
2010).

Celkové tydenni mnozstvi PA v jednotlivych krajich (Obrdzek 3) znazornuje
regionélni rozdily Ceské republiky. Muzi i zeny Usteckého a Moravskoslezského kraje
vykazuji nejnizsi tydenni PA a nejvyssi obyvatelé kraji Pardubického, Kralovéhradecké-

ho kraje a Kraje Vysocina.
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Rozdil v mnozstvi PA u Zen v Usteckém a Moravskoslezském makroregionu byla
PA signifikantné niz§i nez ve druhém makroregionu (Pardubicky, Kralovehradecky
a kraj Vysocina). Také zeny z JihoCeského kraje vykazaly signifikantné vyssi podil PA

nez ustecké a moravskoslezské krajanky.
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Obrazek 3. Velikost tydenni pohybové aktivity muzi (n= 3678) a zen (n= 4578) podle
regionti Ceské republiky (praimér MET- min/tyden) (Mita§ & Fromel, 2011, 14).

Vysvétlivky:

Region 1 Liberecky a Stfedocesky 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

2.2.3 PA deti a adolescentii a WHO doporuceni
Déti a adolescenti jsou na ptednich mistech z4jmu vyzkum jejich zdravi a vlivu
pohybové aktivity. Pohybova aktivita je mezindrodné uznavéana jako dualezita soucdst

zdravého zivotniho stylu déti a adolescentl. Zaroven pfispiva ke zlepSeni nejen
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soucasného, ale i budouciho psychického, fyzického i socialniho zdravi jedince (Ander-
sen, Riddoch, Kriemler, & Hills, 2011).

Nizka uroven PA déti a mladeze je neustale diskutovany problém, ktery ma dnes
objektivné zjisténé podklady, na zaklad¢ kterych jsou nasledné charakterizovana
doporuceni PA k dané kategorii. Jelikoz prevalence obezity a nadvahy u déti neustale
a celosvetove narusta (Ogden, Carroll, Kit, & Flegal, 2012), usiluje se o aplikovani tzv.
intervencnich programii do skol za ucelem zvySeni mnozstvi PA ve stfedni a vysoké in-
tenzité. Stfedni a vysoka intenzita byly stanoveny jako efektivni pro pozitivni vliv na
redukci obezity a nadvahy u déti a adolescenti (Steele, van Sluijs, Cassidy, Griffin,
& Ekelund, 2009). Skolni vyuka TV se ukéazala jako vhodné prostiedi pro realizaci
dlouhodobych pohybovych intervenci, které mohou efektivné zvySovat nejen celodenni
PA déti, ale i jejich t€lesnou zdatnost (Resaland, Andersen, Mamen, & Andersen, 2011).

Vyzkumy z praxe vykazuji velkou variabilitu Skolni vyuky TV v realizaci PA déti
v jednotlivych ro¢nicich, tydnech a ¢astech $kolnich dni (Fairclough, Butcher, & Stratton,
2007), avsak diky skute¢nosti, Zze pfidanim jedné vyukové jednotky TV v kazdém
Skolnim dni zvySuje pravdépodobnost redukce obezity u 7k, si miizeme odpovédét na
otazku, kolik minimdalni PA je tedy efektivni pro zdravy vyvoj jedince, aby se u n¢j
minimalizoval vyskyt civilizaénich nemoci nejen béhem jeho produktivniho Zivota,
ale i v postoupeném véku. Z vyzkumi (napf. Sigmund, Sigmundova, Snoblova, Schaue-
rova, Kubikova, Poldkova, Chromd, & PraSek, 2013) vyplyva, Ze hodina TV vyrazné
ptispiva k plnéni zdravotniho doporuceni 60 minut PA ve stfedni a vysoké intenzit¢.

Svétova zdravotnicka organizace (WHO, 2010) (viz 2.4, 2.4.1) doporucuje détem
a mladezi ve vékové kategorii 5-17 let denné 60 minut pohybové aktivity ve stiedni a
vysoké intenzité. Pohybova aktivita, ktera je vykonana nad ramec tohoto doporuceni,
prospiva zdravi jedince. Méla by pfevazovat aerobni zatéZ organismu s vloZzenim anae-
robnich aktivit pfevazné posilujiciho charakteru, které podporuji rist svalové a kostni

tkane .

2.2.4 PA dospelé populace a WHO doporuceni
V navaznosti na dnes$ni sedavy rezim spoleCnosti je dalSim varovnym signalem
uvedeni skutecnosti zjisténa Svétovou zdravotnickou organizaci, ze okolo 31 % (28 %

muzu a 34 % zen) populace nad 15 let nesplnilo doporuc¢eni PA. Nedostatek pohybové
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aktivity je na Ctvrtém misté mezi celosvétové udavanymi rizikovymi faktory zpusobuji-
cimi smrt. Téméf 3,2 milionu lidi zemfe v disledku nedostate¢né pohybové aktivity,
ktera je jednou z pfi¢in nepienosnych nemoci, jako jsou onemocnéni srdce a cév,
rakovina nebo cukrovka. Kazdy tieti ¢lovék podceiiuje pohybovou aktivitu, na zakladé
¢ehoz si Svétova zdravotnicka organizace polozila ukol snizit do roku 2025 pohybovou
inaktivitu o 10 % (WHO, 2014).

Svétova zdravotnickd organizace (2014) dale informuje, Ze 30 % cest ve vzdale-
nosti do 3 km jsou v Evropé vyfizovany pomoci dopravy autem a 50 % lidi vyfizuje
stejnym zpusobem pochlzky v dosahu 5 kilometri. Takové vzdalenosti maji rozsah
témét 20minutové projizdky na kole nebo 30-50minutové svizné chiize. I presto,
7ze se Evropskd unie vyznacCuje dobrou mirou provéazanosti ulic, mnoho Evropant
vyftizuje své zalezitosti pomoci motorizovaného prostiedku a ve vysledku je 30 % dospé-
lych nedostatecné aktivnich béhem tydne. Béhem let 1980 a 1990 se zvysila mira obezity
0 10-40 %.

Do denni pohybové aktivity dospélé populace ve véku 18-64 let je doporuceno
zatazovat volnocasové aktivity, aktivni transport (napft. chtizi, jizdu na kole), pohybovou
aktivitu v ramci zaméstnani a domacich praci, dale rizné sporty a organizované aktivity
Vv ramci rodiny a okruhu ptatel a znamych (WHO, 2010). Svétova zdravotnicka organiza-
ce doporucuje této skupiné minimalné 150 minut pohybové aktivity tydné ve stfedné
zatézujici intenzit€¢ v aerobnim zatizeni, nebo 75 minut stfedné zatézujici
az vysoké intenzity za cely tyden, nebo adekvatni kombinaci téchto dvou doporuceni.
Aerobni zatizeni organismu by mélo trvat minimalné deset minut. Pro dalsi zdravotni
benefity v dospélém veéku by PA méla predstavovat 300 minut tydné ve stiedné zatézujici
intenzit¢, nebo 150 minut vysoké, ale aerobni intenzity tydné, nebo vhodnou kombinaci
obou doporuceni. Dospéli by méli taktéz dbat na protazeni svald minimalné dvakrat tyd-
né.

U star$i populace nad 64 let se pocita se stejnymi aktivitami, pokud je senior
zaméstnany, poCitd se vSak se zmirfiovdnim dopadu starnuti, a to udrzovanim dobré
funkéni urovné obchového a dychaciho systému, silovych schopnosti, pevnosti kosti a
celkového zdravi organismu. Dalsi funkci pohybové aktivity v tomto véku je snizovani
vyskytu neinfekénich nemoci, depresi a mentalnich dopadi stafi. Doporuceni pohybové

aktivity je stejné jako u dospélé populace, av§ak musi se adaptovat na potfeby a mozZnosti
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jedince. Doporucuje se pridat minimalné tiikrat tydn€ balancni cviceni pro prevenci padi.
Silova cvi¢eni by méla byt zafazena minimalné dvakrat tydné. Pokud staii limituje
Vv provadéni vySe stanovenych doporuceni, mél by si kazdy v ramci svym moznosti
zajistovat co nejvyssi pohybovou aktivitu denné pro udrzeni vlastniho zdravi (WHO,

2010).

2.2.5 Prostredi a pohybova aktivita

Moderni doba na jednu stranu umoznuje participaci Siroké vetejnosti na velkych
a médii podporovanych sportovnich udalostech jako jsou maratony, pilmaratony a jiné
organizované pohybové aktivity, ale takovych akci se opét Gcastni jen ta aktivngjsi cast
populace. Kazdy z nas je vSak soucasti zamérného, ale nenapadného snizovani pohybové
aktivity, a to v dusledku vyuzivani novych technologii pii vykonu prace nebo piejezdu
za praci autem. Ruzna zjednoduseni omezuji i mnozstvi pohybové aktivity, v minulosti
bézn¢ konané napt. pfi domdcich Cinnostech. DalSi dopomoci, jako je napf. pouzivani
vytahli nebo eskalatord misto schodist’, si zamémé snizujeme vydej energie (Dubnov,
Brzezinski, & Berry, 2003; Owen, Healy, Matthews, & Dunstan, 2010), ¢imz si
I v budoucnu zajistujeme snizenou schopnost vykonavani béznych (i sebeobsluznych)
pohybi, a tedy zvySujeme pravdépodobnost zvysené zavislosti na pomoci druhych.

Z dosavadnich vyzkumt (Gustat, O’Malley, Hu, Tabak, Goins, Valko, Litt,
& Eyler, 2014) nepochybné vyplyva, Ze zastavéna prostiedi, kterd podporuji aktivng;si
zivotni styl a snizuji pocet prekazek k vykonu PA, jsou zadouci uz pro jejich kladny vliv
PA na zdravi jedince.

Obrazek 4 (Frank et al., 2003, upraveno autorkou) znazoriiuje vztah pohybové
aktivity a charakteristik zastavéného prostredi. Faktor ,,land use pattern” (LUP) predsta-
vuje rozmisténi parkl, obchodt a dal§ich vyuzivanych prostiedi vzhledem k jejich vzda-
lenosti od pocatku chiize. Zde se hodnoti mira dostupnosti chtzi. ,,Urban design
characteristic* (UDC) je faktor, ktery charakterizuje to, jak obyvatelé vnimaji zastavéné
prostfedi a jak to ovliviwije jejich rozhodovani, zda zvoli pohybovou aktivitu pro trans-
port nebo volny ¢as, nebo budou inaktivni. Do této kategorie spada design ulic, parkd,
namesti, okolnich budov, travnikli, chodniktli, zastfeSenych autobusovych zastavek,
prechodu pro chodce, odpadkovych kost, obrubniki rozdélujicich silnice od chodnikad,

plotd a dalSich okolnich zafizeni v prostfedi, které nas denné obklopuje. Na stejné tirovni
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s obéma vyse zminénymi faktory se pohybuje role infrastruktury, tedy provazanost cest,
které vedou nejen motorizovanou dopravu, tj. ulice, dopravni linky, cyklostezky nebo
chodniky pro chodce (transportation systems — TS). Sem se také fadi chodecké uzputiso-
beni v parcich. Tento diagram zobrazuje provazanost vSech faktorti majicich pfimy vztah

k PA jedince pohybujiciho se v zastavéném izemi.

ZASTAVENE PROSTREDI
LUP UDC TS

Ravi yppt™

Obrazek 4. Vztah mezi prostiedim, pohybovou aktivitou a zdravim jedince (upraveno dle
Frank et al., 2003)

I pfesto, Ze zmény v zastavéném prostiedi jsou vzdy finanéné zatézujici zalezitosti,
spole€nost vytvaii prostor pro renovace a prestavby za ucelem navratit PA do bézného
dne bé&znych obcant, a to nejen pracujicich, ale i starSich obyvatel (TRBIMNA, 2005).

Zastavéné prostiedi a pohybova aktivita (PA) hraji nemalou roli v udrzovani aktiv-
niho Zivotniho stylu. Zastavéna prostfedi urCena pro zivot ve meésté jsou zaloZena
na dlouhodobych planech, které se fidi vyhlaSkami a regulemi, které Casto vychdzeji
z tradic z obdobi industrializace, tj. z 19. a 20. stoleti. Mnoho stavebnich planti mést
obsahuje jasné rozdéleni do tzv. pasem a obsahuje mimo jiné zajiSténi infrastruktury,
ktera se predevSim ve 2. poloving 20. stoleti vyrazné soustfed’'uje na motorizovanou
dopravu, ale také, predevsim v USA, na preference obcant vlastnicich rodinny dim -
na druhé stran¢€ pak na rasovou a finan¢ni koncentraci socialn¢ slabych obyvatel a jejich
opomenuté prostiedi, ve kterém ziji. Pivodné dobry umysl vylepsit a zjednodusit Zivotni
podminky obyvatel mést je dlouhodobé negativné reflektovan Vv nedostate¢né bilanci
jejich primérné denni PA (TRBIMNA, 2005).
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Tzv. decentralizaci mést (patrné pirevazné v USA), tj. odsouvanim jejich obyvatel
déle od centra mésta za ucelem vytvofit pro né zdravéjsi a CistSi prostiedi, vznikla
infrastruktura podporujici vyuzivani automobilu misto kola nebo chtize. Cesta do prace,
ktera byla tehdy absolvovana pfirozenou PA, nahradil sedavy styl dopravy automobilem
v disledku neuzptisobeni vzniklého prostiedi pro vyuziti kola nebo vlastni chlize. Tento
jev mél za nasledek snizovani pfirozené PA a stim spojené vznikajici civilizacni
zdravotni problémy, jako je zvySeni vyskytu obezity, diabetu II. typu a nasledné zvyseni
pravdépodobnosti pred¢asného umrti (Frank et al., 2003).

DalSim dopad z minulosti na zastavénd uzemi je fakt, ze se v dnesni dob&é mésta
sice rekonstruuji, ale ne vSude a vzdy se daji vést propojené cesty. Frank et al. (2003)
dale definuji pojem ,,infrastruktura®. Infrastruktura uréuje, jak dobte je prostiedi prova-
zané pro rizné uzivatele. Sité ulic, chodniku a cest Frank et al. (2003) rozd¢€luji na tzv.
fragmentované a navdzané. Fragmentované jsou sité, ve kterych je uzivatel nucen hledat
jejich navaznost, protoze jejich Casti jsou prerusené. Tento systém infrastruktury je ¢asto
u chodniki. Dalsi slozku zastavéného prostiedi ovliviiujici PA nazyvaji Frank et al. ,,land
use pattern®, coz lze popsat jako prostorové usporadani sluzeb, obchodd, tovaren
a raznych firem, obytnych ¢asti, Skol apod. Prostorové uspotadani svym charakterem
urcuje tzv. miru chodeckosti tim, jak jsou tyto struktury blizko sebe a jak snadno jsou
dostupné z pohledu chodce. Pro ucely definovani prostiedi z pohledu miry chodeckosti
se vyuziva rozdéleni prosttedi podle hustoty zalidnéni a pestrosti prostfedi v ramci
rozmisténi sluzeb, obchodl apod. Vys$i hustota zalidnéni snizuje vzdalenosti mezi
jednotlivymi institucemi, a tedy je pfedpokladem k ¢astéjSimu vyuziti chize, kola nebo
hromadné dopravy k pfesunu na cilové misto, coz potvrdila i studie v ¢eském prostredi
(Fromel, Mitas, & Kerr, 2009).

Frank et al. (2003) uvadéji, ze v pripadé populace se pohybova aktivita déli na vol-
nocasovou (hrani tenisu, jogging, plavani apod.) a praktickou (PA, ktera je konana
za jinym ucelem nez je traveni volného Casu, napf. chiize nebo jizda do prace, do Skoly
apod.). Takové rozdéleni pomaha urcit, kolik pohybu jedinec vénuje tomu, aby se dopra-
vil na urcité misto. Protoze S nastupem novych roli s vékem klesa mnozstvi volnocasové
pohybové aktivity z divodd novych zodpovédnosti v Zivoté jednotlivce, kategorie
praktické pohybové aktivity se stiva mnohdy jedinou pohybovou aktivitou, kterou se da
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naplnit doporucené denni mnozstvi PA. Pohybova aktivita je tedy mnohdy zavisla
na prostiedi a Gizce souvisi se stavem prostiedi a zivotnimi rolemi.

Pti rozhodovani, zda vyuzit kolo nebo chtzi, hraji roli nejen snadnd dostupnost
a vzdalenost, ale také to, jak je cesta k cili bezpe¢na a atraktivni (Frank et al., 2003).
Neexistuje homogenni skupina, kterd by preferovala pouze jeden typ aktivniho transportu,
tj. zastavéné uzemi podnécujici chizi nemusi vyhovovat pozadavkim na pohybovou
aktivitu obyvatel, kteti preferuji vyuziti kola jako transport. I kdyz jsou chiize a jizda
na kole ¢asto vyuzivanymi aktivitami nejen pro transport, ale i ve volném ¢ase, preferen-
ce prostiedi se liSi a mize obé skupiny ovlivnit v rozhodovani, kterou aktivitu zvoli.
Frank et al. (2003) uvadi, ze chodci preferuji chodniky, které jsou od motorizovanych
cest oddelené parkovacimi misty, zatimco jezdci na kolech vnimaji takto organizované
prostiedi jako zdroj nebezpeci tGrazu v dasledku piekazky v podobé nahle otevienych
dveti zaparkovaného auta. Chodci vnimaji bezpeci a komfort v zastavéném prostiedi,
které je lehce definovatelné. Cyklisté preferuji spiSe otevieny prostor, ve kterém lze rych-
leji ¢ist prabeh dopravy ve vyssi rychlosti.

Sigmundova, Sigmund a Chmelik (2009) konstatuji, ze vhodné okoli bydliste,
snadna dostupnost sluzeb a obchodti nebo participace v organizované pohybové aktivite
zvySuje pravdépodobnost plnéni 10 000 krokd za den, dvakrat tydné. U muzi zazname-
nali, ze zajimavé prostiedi bydlisté¢ a dostupnost obchodid ma pozitivni vliv na plnéni
tydenniho doporuceni pro jejich PA. Vyssi pohybovou aktivitu vykazuji dle autort lidé

zijici v rodinach (74 %) .

2.3 Pohybova aktivita seniorii

Prognoza starnuti populace je alarmujici. Lazarus (2006) upozoriuje, ze pocet
starSich lidi pfevysi pocet mladSich pfislusnikii populace béhem nasledujicich 50 let. Je
nepochybné dulezit¢ hledat cesty ke zdravému Zivotnimu stylu a udrZzeni kondice
s pomoci aktivniho pfistupu ke starnuti a vzdélavacich programii o pohybové aktivité
a jejim pozitivnim dopadu na zdravi.

V dnesni dobé se zvySuje trend inaktivni prace, mezi kterou mizeme, dle Warbu-
tona (2010), fadit i sedavy zpusob zivota. Sedavy zpusob Zivota je spojen se zhorSenym
zdravotnim stavem. Dle WHO (2014) pravidelna pohybova aktivita ve stfedni intenzité

muze snizit rizikové faktory zdravi jako jsou kardiovaskuldrni nemoci, obezitu, diabetes,
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rakovinu tlustého stfeva nebo prsu a nepochybné i psychické problémy. Sedavy Zivotni
styl dnes zacind uz v raném détstvi a nepochybné ovlivituje zékladni vyvoj zdravého
jedince pro dalsi zivotni stadia, z nichZz nejmarkantnéj$i dopady se objevuji hlavné
ve stafi. Bylo zjisténo, Ze neaktivni seniofi vykazuji podstatné¢ vyS$i mnozstvi zdravot-
nich problémi nez jejich aktivni vrstevnici (Anderson, Martinson, Crain, Pronk, White-
bird, O’Connor, & Fine, 2005).

2.3.1 Vymezeni stari

Stari ¢loveéka Ize vymezit dle ramce kalendainiho uréovani véku nebo dle biologic-
kych a psychickych zmén jedince. Dle kalendainiho véku se Ize orientovat diky vékovym
kategoriim. Biologicky vek souvisi s fyziologickymi, psychickymi a socialnimi zménami,
které se dé&ji béhem celého zivota. V jedné fazi zivota se vSak nastava zlom v téchto bio-
logicky determinovanych stavech, kdy si jedinec sam uvédomi pokles fyzické vykonnosti,
snizeni motorickych funkci téla, snizeni kognitivnich funkci apod. Socidlni zmény se
s vékem, dle Piihody (1973), d&ji s vyménou generaci po patnacti letech a jeho ¢lenéni
vékovych kategorii z této teorie vychazi. Pro ucely této prace se dle Piihody budeme
orientovat ve ¢tvrtém (45-60 let — intervenium) a patém (60+ — senium) obdobi, tj.
od druhé poloviny dospélosti. Takova kategorizace je v souladu i se Svétovou zdravot-
nickou organizaci. Vékem 45 let (Novotna, Hfichova, & Minhova, 2004) startuji
psychické a fyzické involuce jedince. Vagnerova (2007) uvadi, ze definitivni zlom, kdy
se zaznamenava proces starnuti, tj. viditelné zmény zvenci a vnimané zmény uvnitf
jedince, je 50 let. V této chvili si starnouci ¢lovék zacina uvédomovat sva omezeni
a mozné hrozby, existujici limity jak v pohybu, tak v mysleni, rychlosti reakci nebo
ptizpiisobovani se novym technologiim, prostfedi a socialnim zménam. Vyzkumy starsi
populace tedy zatazuji obCany od 50 let véku. Je to z diivodu standardizovani mezniku,
od kterého se pramérné pocita pocatek involuce.

Je vSak dulezité upozornit na to, jakou ulohu hraje individualni vnimani starnuti.
Neni mozné se tedy odkazovat pouze na kategorizaci nebo fyziologické zmény,
ale 1 na proces vnimani starnuti. Evropsky prizkum v ramci projetu Active Ageing (Eu-
ropean Commission, 2012) ve 27 evropskych statech zjist'oval vnimané stafi a vysledky

ukazaly, Zze v pruméru je staii pocitovano od véku 63,9 let. Existuji vSak geografické
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odchylky, v tzv. EU15" zemich je primér, kdy lidé zaginaji vnimat proces starnuti, 64,5
let, a v zemich tzv. NMS122 je to 61,4 let. Stimto faktem je nutné taktéz pocitat
pii sestavovani plani odchodli do dichodu. Evropsky statisticky ufad predikuje,
ze v roce 2060 budou v Evropské unii pouze dva pracovné produktivni ob¢ané (15-64 let)
na kazdou osobu starsi 65 let (v porovnani s dnesni bilanci 4 lidi v produktivnim véku
na jednoho seniora). Nejvice se tento vyvoj objevi v letech 2015-35, kdy silné ro¢niky
narozené béhem dvaceti let po druhé svétové valce dosdhnou dichodového véku (Euro-

pean Commission, 2012).

2.3.2 PA akvalita zivota seniora

Svétova populace nebyla nikdy tak vékem dospéla jako dnes. V soucasné dob¢ je
na celém svéte 800 miliont lidi star§ich 60 let. Tito lidé dnes muzou predpokladat,
ze budou zit dalsich 18,5 — 21,6 let (United Nations Populations Fund [UNFPA], 2012).
Zivotni styl je jednim z hlavnich, a podle WHO uréujicich, domén zdravi dal§i generace.
Nejzraniteln€j§imi spole¢enskymi skupinami ohledné zdravého Zivotniho stylu jsou ty,
ke kterym je nejen obtizné dostat se s informacemi, ale je také tézké tyto informace
predat tak, aby byly pfijaté jako vlastni vnitini cile. Jsou to déti, migranti, lidé
S postizenim, etnické mens$iny, lidé s niz§imi pfijmy a seniofi. I kdyz je u lidi s niz§imi
s lidmi s dostateénym a vy$§im piijmem, nebyla u nich prokazana vyssi pohybova aktivi-
ta v ramci volného ¢asu (WHO, 2014). Pohybova inaktivita je tedy spojovana nejen se
seniory ve spojitosti s nastupem pocatkd civilizacnich onemocnéni, ale s celou spolec-
nosti, kterd do seniorského v€ku pomalu vstupuje a mé co docinéni se zdravotnim
involuci (Schuit, 2006).

Spolecnost a zdravi se stdva mezi odborniky slovni kolokaci, kterou pokladaji

za dulezité dostat do povédomi vefejnosti. Schuit (2006) zminuje, stejné jako WHO,

LEU15 - Rakousko, Belgie, Dansko, Finsko, Francie, Némecko, Recko, Irsko, Italie, Lucembursko, Nizo-
zemi, Portugalsko, Spanélsko, Svédsko, Velka Britanie (Organisation for Economic Co-operation and
Development [OECD], 2007)

ZNMS12 - Bulharsko, Ceska republika, Estonsko, Kypr, Lotyssko, Litva, Mad’arsko, Malta, Polsko, Ru-
munsko, Slovinsko, Slovensko (European Commission, 2007)
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ze starnuti vyzaduje zvySenou potiebu zaméfit pozornost na mentalni a kognitivni slozku
jedince, nebot’ jsou to zasadni faktory starnuti majici vliv na dalsi fyziologické zmény.

Mentalni zdravi ma velky dopad na fyzickou kondici ¢lovéka. Mezi faktory
ovlivitujicimi mentalni zdravi patii v prvé fadé vnimani zhorSujiciho se zdravi, zvySena
potieba zdravotni péce a ztrata pracovni schopnosti (Egede & Ellis, 2010).
pro socioekonomickou slozku spolecnosti. K osvojeni si pozitivniho pfistupu
k aktivnimu zivotnimu stylu patii pohybova aktivita, ktera rozviji motoriku. Témé&f 40 %
seniortt mezi 60—74 lety zaznamenava pokles funkcnich schopnosti a tento jev piimo
ovliviiyje, spolu s mentalni adaptacni schopnosti, proces starnuti. Role pohybové aktivity
zde hraje svoji podstatu ve zpomalovani regrese svalové hmoty ve stafi. Prizkumy
ukazuji, ze okolo 13 % muzl a zen ve véku mezi 60 a 70 lety kona pravidelnou PA (Ma-
¢ek, Radvansky, Brunova, Dad’ova, Fajstavr et al., 2011).

Pramérny senior trpi poslednich 10 a vice let zhorsujici se fyzickou kondici a s tim
souvisi 1 zvySujici se nesobéstacnost. I kdyz pravidelna pohybova aktivita mize v primé-
ru prodlouzit Zivot pouze o pfiblizné 1-2 roky, dalezitéjsi je, Ze miize prodlouzit kvalitu
zivota o 6-10 let. Okamzité pozitivni dopady provadénim pravidelné pohybové aktivity
jsou pocity lepsi dusevni pohody, vyssi sebediivéra, pocit sobéstacnosti, sniZzeni pocitu
uzkosti a depresi (Shephard, 1997). Paffenbarger (1995) déle konstatoval, Ze mirné
ovlivnéni kvality Zivota nastane 1 u téch jedincl, ktefi 1 po 75 roce Zivota zacnou

s pravidelnou pohybovou aktivitou.

2.3.3 Chuize a limity PA seniorii

Chuize je piirozeny pohyb, ze které vychazeji i Macek et al. (2011) a doporucuji ji
nejen seniorum jako prostfedek k prodlouzeni sobéstacnosti. Doporucenou denni davkou
pravidelné chiize seniofi podporuji své zdravi nejen psychicke, ale 1 fyzické. Nespornou
vyhodou chtize jako pohybové aktivity je to, Ze je pfirozena, a tedy nevyzaduje specific-
ky nacvik, navic je snadno regulovatelna. Dle studie provedené na University of Georgia
v USA (2008) mohou seniofi snizit rizika zhorSujici se fyzické kondice a zvysit délku
obdobi sobésta¢nosti az 0 41 % prave participaci v chodeckém programu.

Frank et al. (2003) zduraznuji, Ze chtize je nejvhodnéjsi pro starSi populaci, dale

pro lidi casto trpici nemocemi, obézni nebo trpici nadvéhou, nebo se sedavym Zivotnim
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stylem uz jen proto, ze nevyzaduje vysokou miru usili. Existuje mnoho druhd pohybové
aktivity, které vyzaduji rGznou miru usili (mirnou az vysokou intenzitu), jsou konané
za jinym ucelem (ve volném case nebo jako aktivni transport), jsou jinak Casoveé narocné
nebo pro svého participanta predstavuji néjakou z piekazek, avSak chlize patii mezi ty
nejméné narocné aktivity, ovSem S velkym zdravotnim piinosem.

Nejcastéjsimi prekazkami, se kterymi se chodci potykaji, je slabsi fyzicka kondice,
nedostatek ¢asu nebo motivace. Tyto piekazky jsou Uizce spjaty se zastavénym tizemim,
se kterym jsou participanti denné v tizké komunikaci, a tedy jsou jimi pravideln¢ ovliv-
novani. Nevhodné prostfedi pro chizi mize vyvoldvat pocit nebezpeci, vyhodnoceni
prostfedi jako nevyhovujiciho pro chizi, které mize konéit rozhodnutim, ze chize je
Vv tomto prostiedi zcela neuskute¢nitelna (Frank et al., 2003).

Stikar, Hoskovec a Smolikova (2007) uvadgji vedle zdravotnich piekazek dalsi
limity mobility seniorti jako napiiklad velké vzdalenosti, nepfiznivé socidlni pomeéry,

$patné dopravni spojeni nebo vysoké naklady na dopravu.

2.4 Podpora PA seniori

2.4.1 Sveétova zdravotnicka organizace

Svétova zdravotnicka organizace (World Health Organisation) byla zaloZena v roce
1948 a vystupuje v boji proti inaktivit¢ a jejim dopadim na zdravi jedince nejen
v globalnim méfitku, ale vstupuje i do politiky jednotlivych kontinentl a statd. Strategie
nazvana WHO Global Strategy on Diet, Physical Activity and Health (Globalni strategie
SZO ohledné stravovani, pohybové aktivity a zdravi) je jednou z odpovédi na vysledky
predeslych studii pohybové aktivity a stravovani. Na evropské scéné je stejnd strategie
nazvana European Charter on Counteracting Obesity (Evropska charta proti obezit¢).
Charta si stanovuje za cil bojovat s obezitou a nastavit spravné stravovaci a pohybové
vzorce. Jednotlivé staty pak maji za ukol vytvaiet adekvatni prostiedi a piilezitosti pod-
nécujici k pohybové aktivité a aktivnimu zivotnimu stylu (WHO, 2014).

I kdyz se demograficka ktivka evropské populace nepatrné zvysi k roku 2020 z 894
milion na 910 miliond (tento trend se dostane zpét k roku 2050), predpokladé se pokles

po¢tu obyvatel v produktivnim véku a zvySeni poétu prisluSnikt star§i populace.
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Predpoklada se, ze pocet senior ve veéku nad 85 let se zvysi ze 14 miliont v roce 2020
na 40 miliont v roce 2050 (WHO, 2014).

Rok 2012 byl vyhlaSen Evropskym rokem aktivniho starnuti a mezigeneracni
solidarity s diirazem na podporu vitality a dustojnosti vSech osob. Byl piedstaven novy
pristup k faktu starnuti Siroké vefejnosti s cilem oteviit dvefe star§im ob¢anim a zménit
vnimani seniort jako okrajové skupiny populace bez piinosu pro souc¢asnou spolecnost.
Byl stanoven cil piedstavit tzv. zdravé starnuti a nezavisly zivot zajistovanim preventiv-
nich opatfeni jak ve zdravotnické sféfe, tak i v oblasti vytvareni prostfedi bezpe¢ného

pro pohyb seniori.

2.4.2 Evropska unie

Evropska komise je nadnarodnim organem Evropské unie. Podili se na legislativ-
nim zajistovani a schvalovani projekti, které souviseji se strategiemi EU. Novou vyzvou
pro Evropskou unii se stalo feSeni problému starnuti populace, které postihne vsechny
Clenské staty nejen v socialni sféte, ale hlavné ve sféte hospodaiské. Evropska unie byla
vyzvana celosvétovou organizaci HelpAge International, aby byla ,,pratelska“ ke vSem
vékovym skupinam vc¢etné senioru, a aby tuto problematiku zafadila do tvorby strategii
a programu rozvojové spoluprace (Www.zivot90.cz).

Predstavitelé¢ Evropska unie si uvédomuji, ze je dilezité zapojit vSechny Clenské
staty do podpory aktivniho a zdravého starnuti. Proto byl v roce 2012 zahajen pilotni
program Evropské inovacni partnerstvi v oblasti aktivniho starnuti. Cilem tohoto
programu je do roku 2020 prodlouzit stiedni délku zdravého a kvalitniho Zivota o dva
roky. Dil¢i tkoly projektu spocivaji ve zlepSovani zdravotniho stavu populace i kvality
zivota (se zaméfenim na star$i osoby), zajiStovani udrzitelnosti a €innosti zdravotnictvi
a systémi socidlni péfe a zvySovani konkurenceschopnosti primyslu EU podporou
podnikt a jejich pronikani na nové trhy. Zajistit, aby Evropané ve stafi zili zdravéji
a aktivngji, je pro Evropu motivujici z hlediska konkurenceschopnosti na celosvétovém
trhu prace (Anonymous, (2014).

Dalsi ¢innosti spojenou se zapojovanim seniorid do spoleCenského déni, kterou
bych chtéla zminit, je projekt European Network for Action on Ageing and Physical
Activity (Evropska sit’ pro c¢innost v oblasti starnuti a pohybové aktivity). Projekt

probihal od roku 2005 a byl zalozen s cilem zlepsit pohybové i duSevni zdravi a hlavné
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nezavislost starSich lidi v Evropé (Hopman-Rock, 2009). Organizace sdruzuje akademic-
ké pracovniky, lékate a dalsi odborniky na stafi, zdravi a pohybovou aktivitu po celé
Evropé¢ s cilem sdilet informace a pfispivat ke zvySovani kvality Zivota star$i populace.

Organizace reaguje na demografickou kiivku populace a ze zavéra jejich vyzkumi
vychazeji i jeji cile. Reaguje na predikci roku 2050, kdy pies 35 % evropské populace
bude stars$i 60 let v porovnani s 5 % z roku 2005, navazuje na WHO podporu zdravi
svym upozoriiovanim na dulezitost pohybové aktivity a nebezpeci plynouci ze zvysujici
se miry sedavého zivotniho stylu, zajima se také o stav komercnich pojistoven a jejich
preventivnich akci a v neposledni fad¢ se zajima o stav prostiedi, v ramci kterého se dana
spole¢nost pohybuje.

EUNAAPA si klade za ukol zjistovat a Sifit informace o duleZitosti preventivni
slozky pohybové aktivity mezi starS$i vefejnost. Zamétuje se na edukaci o pohybové
aktivit¢ a jejiho vlivu na zdravi jedince. ZabezpeCuje komunikaci mezi odborniky
0 jejich vyzkumech, zajistuje osvétu ohledné pohybové aktivity mezi ptislusniky starsich
vékovych kategorii populace, podili se na spolupraci organizaci zajist'ujicich pohybové
aktivity u seniorti. Organizace také zapojuje seniory do vyvoje sité¢ pohybovych aktivit

pro seniory (Hopman-Rock, 2011).

2.4.3 Ceska republika

Ceska vlada roku 2008 piijala ,,Narodni program pfipravy starnuti na obdobi let
2008 az 2012“. Cilem tohoto programu bylo podnitit adekvatni reakci na potieby
a problémy starSich ob¢ani. Jedna se hlavné o informovanost, propagaci a zajisténi pod-
minek pro aktivni starnuti nebot’ problém stadrnouci populace byl alarmujici, a to
Z hlediska ekonomickych dopadii na spole¢nost. Konkurenceschopnost statl bude zaviset
na investicich do vzdélavani a zdravi a na investicich do kvality Zivota starSich ob¢and.
Program ptedpokladal, ze ke zvySeni kvality zivota ve star§im véku je nutné se zaméfit
na aktivni starnuti, vytvaret prostfedi vhodna pro aktivni stafi, zlepSeni pfistupu spolec-
nosti ke stafi, zlepSeni zdravotni péce, podporu rodiny a pecovatelli za ucelem zvysit
samostatnost starsi populace (Ministerstvo prace a socialnich véci [MPSV], 2008).

Vychozi principy Narodniho programu stavi na celozivotnim pfistupu, ktery se
vénuje specifickym rizikiim a potiebam v kritickych fazich Zivota. Zdravi a kvalitu

zivota lze zlepSovat v kazdém véku. CelozZivotni pfistup je potieba uplatiiovat nejen
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Vv oblasti zdravi, ale také ve vzdélavani, zaméestnatelnosti, bydleni, hmotném zabezpeceni
a spolecenském zivoté. Jednota vlady a samospravy je dilezita pro vytvaieni adekvatnich
podminek pro kulturni, socidlni a zdravotni naplnéni Zivota ve staii. Mezigeneracni
vztahy a soudrznost ukazuji, ze jednotlivé generace jsou na sob¢ zavislé svym predava-
nim hodnot, kultur a zkusenosti. Mezigeneracni vztahy nesou vyznam pro rozvoj jedince
v rodinach, komunitach a celé spole¢nosti. Odbouravani bariér mize nést prospech celé
spolecnosti. Dale je dilezité zohlednéni genderové nevyrovnanosti ve star§im véku. Podil
vdov po 50. roku postupné nartista vice nez podet vdovetl. Zeny maji obecné horsi zdravi
nez muzi, také maji hor$i situaci na trhu prace. Narodni program také usiluje
0 zapojovani starSi populace do vSech spolecenskych sfér a zajistovani distojnosti
v pravu vlastni volby, seberealizace a podporuje také nezavislost. Dale se snaZzi
o poskytovani rovnych Sanci v kazdém véku, usiluje o zlepSovani dostupnosti sluzeb
nejen obcaniim ve méstech, ale i na venkové (MPSV, 2008).

V Ceské republice byl v roce 1998 na zakladé podnéti ze Svétové zdravotnické
organizace sestaven tym programu Zdravi 21. stoleti. Program Zdravi 21 si stanovil
dlouhodoby zamér zlepSovani zdravotniho stavu obyvatelstva Ceské republiky. Jeho
cilem je, aby méli lidé nad 65 let moznost podilet se na chodu spole¢nosti. Zdravi 21
piedstavuje komplexni, dobie strukturovany model zdravotni péfe o spoleCnost tim,
ze informuje o zdravém zivotnim stylu, tedy o tom, do jaké miry je mozné vlastnim
pfi¢inénim pfispét k prevenci neinfekénich onemocnéni a aktivnimu stafi. Program
obsahuje rozsahly soubor aktivit, které jsou zaméfené na stalé a postupné zlepSovani
vSech ukazatelll zdravotniho stavu obyvatelstva, pficemZ na plnéni programu se podileji
vSechny slozky spolec¢nosti. Hlavnim odpovédnym organem je vlada a Rada pro zdravi
a zivotni prostiedi. Ridici centrum vede Ministerstvo zdravotnictvi CR(MZCR, 1998).

Dtlezitou roli v konceptu aktivizace seniorl sehravaji Univerzita trettho véku
(U3V). V Ceské republice vznikla prvni U3V v Olomouci v roce 1986, aviak koncepce
vzdélavani se plné rozvinula vroce 2000. Od té doby program zapojuje seniory
do celozivotniho vzdélavani, prezentuje jim nové poznatky, které mohou dale uplatnit,
zapojuje posluchace U3V do spolecenského zivota, rozviji jejich kognitivni schopnosti.
Program umoziiuje dalii rozvoj a seberealizaci v postproduktivnim véku. V Ceské repub-
lice nabizi vdne$ni dobé kurzy vramci U3V kazda vefejna vysoka Skola

(Www.vzdélavani.cz).
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3 CILE

3.1 Objasnéni problému

V soucasné dob¢ se u dospé€lé a seniorské populace objevuje tendence snizovani
trovné pohybové aktivity. Urovent pohybové aktivity ma s piibyvajicim vékem zasadni
vliv na celkovou kvalitu zivota seniord, a trend snizovani PA piibyva s inklinaci
k sedavému zptisobu Zivota a izolovanosti jedince od okoli. Pfedeslé studie, zabyvajici se
pohybovou aktivitou seniorti, ukazaly, Ze existuje vztah mezi pohybovou aktivitou
a prostfedim, ve kterém se jedinec nachazi (Pelclova, Fromel, Blaha, Zajac-Gawlak,

& Tlucéakova, 2012).

3.2 Hlavni cil prace
Cilem této magisterské prace je objasnit vztah mezi PA seniori a zastavénym pro-

stiedim.

3.3 Dil¢i cile

1. Charakterizovat celkové PA seniorti.

2. Posoudit vztah mezi jednotlivymi atributy prostiedi (sidelni hustota, pes-
trost vyuziti uizemi — dostupnost a prostupnost, infrastruktura pro cyklisti-
ku a chiizi, estetika a bezpecnost) a intenzitou PA.

3. Posoudit vztah mezi jednotlivymi atributy prostiedi (sidelni hustota, pes-
trost vyuziti uzemi — dostupnost a prostupnost, infrastruktura pro cyklisti-
ku a chizi, estetika a bezpe¢nost) a objemem PA.

4. Posoudit vztah mezi jednotlivymi atributy prostfedi (sidelni hustota, pes-
trost vyuziti uzemi — dostupnost a prostupnost, infrastruktura pro cyklisti-
ku a chiizi, estetika a bezpecnost) a pohybovou inaktivitou.

5. Posoudit vztah mezi zastavénym prostiedim a plnénim doporuéeni k PA.

Vyzkumné otazky

1. Jaké jsou rozdily v pohybové aktivité u seniort zijicich v chodecky roz-

dilném typu prostiedi?
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2. Jaké jsou rozdily v plnéni doporuceni k PA u seniort zijicich v chodecky

rozdilném typu prostiedi?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Do vyzkumu se zapojilo 54 zen v primérném véku 62 let se smérodatnou odchyl-
kou (dale SD) 4,99. U souboru bylo pruimérné BMI namé&feno 25,94 se SD 4,04. Vzhle-
dem Kk hlavnimu cili této diplomové prace, a to zjiSténi vztahu mezi prostiedim a PA
seniorek, byl vyzkumny soubor rozdélen do dvou skupin podle vystavéného prostiedi,
ve kterém se pohybuji, a to do prostiedi S nizsi (0-5 bodh) a vyssi (6-9 boda) chodeckosti.
Respondentky byly do méfeni zapojeny v ramci projektu IGA FTK 2012:015, ktery byl
schvalen etickou komisi FTK UP pod ¢islem 64/2011 dne 3.1. 2012. Seniorky byly ¢len-
ky Klubt seniord v Olomouci a studentky Univerzity tfetiho véku na UP. Podminkami
zapojeni do méfeni byl dobry zdravotni stav, ktery nezabrafiuje uéelim vyzkumu. Zeny
byly podrobné seznameny s podminkami ucasti v projektu a svou ucast dobrovolné

potvrdily pisemnym podpisem.

4.2 Metody sbéru dat

Monitorovani PA probihalo v tydnu 24. 4. 2012 - 1. 5. 2012, zdmérn€ v obdobi
mirného jara, kdy teploty dosahuji v priméru kolem 10 °C a je vysoka pravdépodobnost,
ze se eliminuji negativni vlivy pocasi na provadéni PA. Pro potfeby méfeni intenzity
a objemu PA byly pouzity dva typy pfistroji monitorujici PA, a to akcelerometrt Acti-
graph GT3X nebo GT1M. M¢feni zacalo na FTK UP, kde bylo ucelem podrobngéji
informovat probandky o priibéhu méfeni jejich PA a Pl béhem nasledujiciho tydne. Zeny
byly sezndmeny s pfistrojem a jeho obsluhou a akcelerometr jim byl tentyZ den nasazen
na pravy bok.

Ukolem probandek bylo nasadit si méfici piistroj kazdy monitorovaci den ihned
pfi zahdjeni PA az do ukonfeni PA po sedm dni. Momentem zahijeni PA je cas
po probuzeni a pred vykonanim prvniho kroku, a ukonceni PA je moment zalehnuti
vecer na lUZko. Akcelerometr neni uzpisoben pro PA ve vodnim prostiedi, tzn.
ze pti plavani, sprchovani apod. se pfistroj musel odejmout.

DalSim ukolem probandek bylo kazdy den zapisovat svou celkovou PA a PI
v minutach do zapisovaciho archu. Po odevzdani dotazniku, zaptijéené¢ho akcelerometru
a vyplnéného archu, byla data zpracovana pomoci Statistica CZ . Pro hodnoceni prostredi

byl respondentkam predam standardizovany dotaznik ANEWS, ktery si vyplnily doma.
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4.2.1 Dotaznik ANEWS

Hodnoceni podminek prostiedi a jejich vlivu na pohybovou aktivitu u seniort bylo
zjistovano pomoci standardizovaného dotazniku ANEWS, ktery byl pievzat a optimali-
zovén pro potieby vyzkumtl v Ceské republice z ptivodniho standardizovaného dotazniku
NEWS. Z dotazniku vychazi udaje o lokalité¢ a jejim uzptisobeni prostiedi pro podporu
chodeckosti. Pti vyhodnocovani dotazniku bylo prostfedi rozdéleno na vice chodecké
(0-5 bodi)) a méné chodecké (5-9 bodu). Dotaznik obsahuje tii ¢asti, Z nichZ prvni se
zabyva podminkami prostiedi, druha se dotazuje na pohybovou aktivitu a t¥eti na socio-
demografické charakteristiky respondentek.

Prvni ¢ast dotazniku ANEWS , Typy obydli v okoli Vaseho bydlisté.” obsahuje
5 otazek. Hodnoti se zde typy obydli a prostiedi bydlisté a jeji vysledky vynasi charakte-
ristiku sidelni hustoty lokality, ve které se jedinec pohybuje. Na otazky respondentky
odpovidali pomoci pétibodové stupnice, a to od zadné (1 bod) po vSechny (5 bodi).
Charakteristika chodeckosti byla piepocitavana vazenym koeficientem, ktery charakteri-
zuje ptibliznou odhadovanou sidelni hustotu Uzemi ve vztahu k hustot¢ samostatné
stojicich domt. Celkovy vypocet sidelni hustoty dané¢ho prostiedi je dan souctem boda

nasobenych koeficientem:

C=C1+ (12 x C2) + (10 x C3) + (25 x C4) + (50 x C5)

Skore ziskané souétem bodll poukazuje na oblasti s vySsi chodeckosti (nad 146)
a niz$i chodeckosti (pod 146). Hodnota 146 byla stanovena na zaklad¢ pfipadu, kde je
lokalita pouze vilového charakteru. Maximum bodu pro niz$i chodeckost ve vilové &tvrti

muze byt:
C=Cl1+(12xC2)+ (10x C3) +(25x C4) + (50 x C5) = 146
V casti D ,,0Obchody, zatfizeni a dalS$i moznosti v okoli Vaseho bydlisté* hodnoti
pestrost vyuziti izemi (land-use mix). Ke kazdé polozce platila jednotna otazka: ,Jak

dlouho by trvala cesta z Vaseho domu do nebliz§iho obchodu nebo zatizeni, pokud byste

Sel/sla pésky?* Zde méli respondenti zaznamenat Casovy interval, ktery respondentkam
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trva ujit p&sky z mista bydli§té do daného zafizeni. Casové intervaly s naslednym bodo-
vym ohodnocenim byly stanoveny:
1-5min (5)  6-10min (4) 11-20 min (3) 20-30min (2) 30+min (1)  nevim (1)

Vyssi bodové hodnoceni korespondovalo podminkdm umoznujici vyssi miru
chodeckosti. Cim vyssi bodové skoré, tim je respondentka blize k zafizenim a je pro ngj
pohodIngjsi a rychlejsi dojit k nému pésky. V ¢eském dotazniku byly ptidany posledni tii
polozky (dostupnost parku, rekrea¢niho centra a télocviény/fitness) z duvodu, ze jsou
piimo spojeny s pohybovou aktivitou. Odpoveéd’ nevim je stejné ohodnocena jako odpo-
véd’ s vice nez 30 minutami chiize, protoze pokud respondentka nevi jak je zafizeni
vzdalené, je pravdépodobné, Ze je to vice nez 30 minut chiize.

Vysledné bodové skore je dano primérem souctu bodl charakterizujici pestrost
vyuziti Gzemi.
D=(XDj.23)/23

Hrani¢ni hodnota poukazujici na niz$i nebo vyssi chodeckost byla stanovena D=2,5.

Dalsim zkoumanym parametrem v hodnoceni prostfedi ve vztahu k pohybové akti-
vité byl v ¢asti E ,,Pristup ke sluzbam®, ktery ¢aste¢né navazuje na piedchozi ¢ast D a jeji
hodnoceni charakteristiky pestrosti vyuZiti tizemi. Cast ,,P¥istup ke sluzbam* se dotazuje
na dostupnost sluzeb chiizi v zavislosti na podminkach prosttedi bydlisté. Bodové
hodnoceni je dle typu tvrzeni rozdéleno na dvé oblasti. V prvni oblasti se na tvrzeni 1, 3,
4 odpovidalo: zcela souhlasim (1), spise nesouhlasim (2), spise nesouhlasim (3), zcela
nesouhlasim (4), zatimco druha oblast tvrzenich s €. 2,5,6 a 7 maji opa¢né bodové hod-
noceni od zcela nesouhlasim (4) po zcela souhlasim (1).

Vysledné bodové skore je dano primérem souctu boda charakterizujici ptistup
ke sluzbam s vyuzitim Gzemi.

E= (ZE 17) /7

Hodnoceni miry chodeckosti v zavislosti na dostupnosti sluzeb bylo dano velikosti

skore E=2, kdy vétsi hodnoty nez 2 ukazuji vyS$s$i chodeckost, hodnoty mensi nez 2

ukazuji na nizsi chodeckost v prostiedi bydliste.

Vyhodnoceni ¢asti F ,,Ulice v okoli mého bydlisté“ svymi tfemi tvrzenimi charak-

terizuje prostupnost izemim, kde na otazky bylo mozné odpovédét ve ¢tytbodové Skale
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od zcela nesouhlasim (1) po zcela souhlasim (4). Bodové skore charakterizuje vysi
chodeckosti daného prostredi dle vypoctu:
F= (ZF13) /3
Hrani¢ni hodnota miry chodeckosti v této ¢asti byla F=2, kde hodnoty vyssi ukazuji
na vys$i chodeckost, hodnoty nizsi nez 2 ukazuji na niz$i chodeckost. Hodnoty s vys§im
skore nez 2 poukazuji na prostiedi, které je snadnéji prostupné chiizi, a jsou tedy vytvo-

feny lepsi podminky pro chodeckost.

V ¢asti G ,,Mista pro chiizi a jizdu na kole“ bylo 5 tvrzenich, na které respondenti
odpovidali ve Skale od zcela souhlasim (1) po zcela souhlasim (4). Bodové skore je dano
primérem souctu bodu charakterizujicich podminky vhodné pro cyklistiku a chuzi.

G=(ZGys) /5

Hrani¢ni hodnota miry chodeckosti v zavislosti na podminkdch vhodnych pro
cyklistiku a chiizi byla stanovena G=2. Hodnoty vyss$i ukazuji na lepsi podminky
k realizaci jizdy na kole nebo chiize, tedy vyssi hodnotu chodeckosti, kdezto hodnoty

nizsi, naopak.

V nésledujicim H oddéleni respondenti hodnotily tvrzeni typu ,,Prostfedi v okoli
mého bydlisté”, ve kterych byla hodnocena tzv. ,esteticka atraktivita® izemi. Hodnotici
Skala byla opét ¢tyibodova od zcela nesouhlasim (1) po zcela souhlasim (4). Bodové
skore je dano prumérem souctu bodi vykazujici ,,estetickou atraktivitu® izemi.

H= (ZH14) /4

Hodnota miry chodeckosti vzhledem k ,,estetické atraktivité* 1zemi bylo stanoveno

skorem H=2, coz byla opé¢t hrani¢ni hodnota pro posouzeni niz§i (H<2) chodeckosti

a vyssi (H>2) chodeckosti.

Posledni ¢ast dotazniku I ,,Bezpecnost v okoli mého bydlisté* obsahovala 9 tvrze-
nich, podle kterych byly zjistovany lepsi nebo hors$i podminky v rdmci bezpecnosti,
na které byla také zjisténa zavislost miry chodeckosti. Cim vy3si bylo v této &asti skore
v odpoveédich, tim byly horsi podminky pro chodeckost.

Bodové skore zde bylo rozdé€leno stejné jako v ¢asti E na dvé oblasti. Tvrzeni 1, 3,

7, 8 a 9 byly hodnoceny Skalou od zcela nesouhlasim (1) po zcela souhlasim (4), kdezto
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tvrzeni 2, 4, 5 a 6 mély opacné hodnoty, a to od zcela nesouhlasim (4) po zcela souhlasim
).
= (Zl0) / 9
Hrani¢ni hodnota vyssi a niz8i chodeckosti byla v zavislosti na hodnoceni bezpec-
nosti I= 2. Hodnoty nizsi vykazuji vyssi chodeckost, hodnoty vyssi vykazuji niz$i miru

chodeckosti v prostiedi bydliste.

4.2.2 Dotaznik IPAQ
Dotaznik International Physical Activity Questionaire (IPAQ) existuje ve dvou
verzich, v kratké a dlouhé, z nichz pro ucely naseho vyzkumu byl pouzit ten podrobnéjsi.
Dlouhy dotaznik je vhodny pro vyzkumy PA vétSich populacnich skupin. IPAQ slouzi
jako standardizovany prostfedek pro detailni hodnoceni PA. Spolehlivost a validita do-
tazniku byla ovéfena b&hem testovani ve 12 zemich (Craig et al., 2003).
Respondentky si béhem vyzkumu zaznamenavaly dobu vénovanou konkrétni po-
hybové aktivité nebo neaktivni ¢innosti v nasledujicich oblastech:
e Pohybova aktivita v ramci prace nebo studia
e Pohybova aktivita pii dopraveé
e Domaci prace, udrzba domu (byt) a pé€e o rodinu
e Rekreace, sport a volnocasova aktivity
o Cas straveny sezenim
e Demografické otazky
e Obecné informace
Dotaznik zjistuje v jaké intenzité se jedinec pohyboval: v mirné intenzité, stfedné
zatézujici a vysoké intenzité, a Cas v minutach zaznamenava do zapisového archu. Za-

znamenava se pouze aktivita a inaktivita, ktera byla provadéna vice jak 10 minut, véetné.

4.2.3 Sledovani PA pomoci akcelerometru Actigraph GTIM nebo GT3X

Pro méfeni intenzity a objemu PA v radmci jednoho tydne byly pouzity akcelerome-
try ActiGraph GT3X a ActiGraph GT1M. Oba pfistroje monitoruji pohybovou aktivitu se
stejnou presnosti méfeni vertikdlni roviny v ramci triaxialniho i uniaxidlniho prostoru
a jsou totozné i ve zpusobu pouzivani (Jeffer, Dinesh, & Freedson, 2011). Akcelerometry

zachyti spottebu energie v kaloriich, pocet krokt,, zménu t€zisté téla, a tedy pohybovou
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aktivitu a inaktivitu (Pl) v odpovidajicim ¢ase. ActiGraph se nosi po celou dobu PA
béhem dne a odklada se pouze na dobu spanku, koupani nebo plavani (ActiGraph neni
vodotésny). Probandka ma za ukol zaznamenavat veskerou PA a Pl do zaznamového
archu, tak, aby bylo ziejmé z jakého duvodu ActiGraph zaznamenal napt. pohybovou
inaktivitu. Zaznamenana Pl nemusi znamenat, Zze se probandka nepohybovala, ale,
ze provadéla PA v prostiedi narusujici funkénost piistroje, napt. ve vodé€. Proto je nutné,
aby byla zapsana veskera Cinnost i necinnost béhem dne (v minutach). Limity pouziti
ActiGraphu mohou nastat, pokud si probandka $patn¢ nasadi ptistroj na bok, doporucuje
se pravy bok, na tuto limitu byly vSechny zapojené zeny upozornéné. Dalsi limitou
métfeni ActiGraphu je zapomenuti nasazeni piistroje po cely den. Pokud se pfistroj
zapomene nasadit i pouhy jeden den v celém tydnu, neni mozné dany vzorek zatadit
do vyhodnoceni dat, nebot' data nejsou kompletni. Do souboru se zatazuje pouze
ActiGraph, ktery monitoroval PA a PI vSech 7 dni a ktery ma kompletné¢ vyplnény
zaznamovy arch. Data z akcelerometru byla zpracovana pomoci interniho programu Cen-
tra kinantropologického vyzkumu ActiPA 2006 (Chytil, 2006), ktery umoziuje vygene-

rovani individualni zpétné vazby pro kazdého probanda.

4.3 Statistické zpracovani dat

Analyza dat byla provedena pouzitim programu Statistika CZ. Vyzkumny soubor
byl rozdélen do dvou skupin podle celkové skore ziskaného z dotazniku ANEWS: 1.
probandi Zzijici v prostiedi s nizsi (0-5 bodit) chodeckosti a 2. probandi Zijici v prostiedi
s vyssi (5-9 bodu) chodeckosti. Pro zodpovézeni vyzkumné otazky ,,Jaké jsou rozdily
v pohybové aktivité u seniorti zijicich v rozdilném prostiedi?“ byl pouzit Mann-
Whitneytiv U test. Pomoci tohoto testu byly posouzeny rozdily v pohybové aktivité (in-
tenzita a objem) v prostiedi s vyssi a nizsi chodeckosti, a to v Sesti atributech prostiedi.
Pro zodpovézeni otazky: ,,Jaké jsou rozdily v plnéni doporuceni k PA u senioru zijicich
V chodecky rozdilném typu prosttedi?* byl pouzit chi-kvadrat test a test rozdili mezi
dvéma prumeéry. Jako Kritéria pro plnéni doporuceni k PA byla pouzita tfi doporuceni: 1.
,Healthy People 2010 (United States Department of Health and Human Services
[USDHHS], 2000), a to pro chtizi nejméné 30 minut alespon Skrat tydné, pro stiedné
zatézujici PA nejméné 30 minut alespon Skrat tydné a pro intenzivni PA nejméné 20 mi-

nut alespon 3krat tydné; 2. ,,2008 Physical activity guidelines for Americans® (USDHHS,
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2008) doporucujici alespon 150 minut stiedné zatézujici PA tydné; a 3. 10 000 krokti/den
(Hatano, 1993). Pro zjisténi statisticky signifikantnich hodnot jednotlivych parametrt

byla stanovena hodnota p<0,05.
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5 VYSLEDKY

Celkova charakteristika PA souboru je znazornéna v tabulce 1. Ukazalo se, Ze nej-
vice pohybové aktivity zeny vykazaly v mirné intenzité¢ (1-3 MET), ktera byla nejvyssi
o vikendech. Ve stfedni a vysoké intenzité Zeny zaznamenaly nejvyssi pohybovou aktivi-
tu béhem pracovnich dni. Primérna pohybova aktivita a inaktivita vSech probandek byla
témert stejna ve vsech ¢asovych usecich (tyden, pracovni dny a vikend). Pocet krokl byl

nejvyssi v pracovnich dnech a nejnizsi o vikendu.

Tabulka 1. Celkova charakteristika PA souboru.

Tyden Pracovni dny Vikend
Intenzita M SD M SD M SD
1-3 MET [min] 107,02 41,79 106,51 42,08 110,81 63,72
3-6 MET [min] 23,45 19,99 24,94 20,31 17,76 23,79
6-9 MET [min] 1,91 3,59 2,04 4,34 1,6 4,06
PA [hod/den] 9,88 1,82 9,89 1,83 9,87 2,14
P1 [hod/den] 4,45 1,84 4,45 1,81 4,46 2,46

KROKY [pocet/den] 10161,26 3251,04  10415,16  3218,31  9526,52 4066,01

Vysvétlivky: PA - pohybova aktivita, PI - pohybova inaktivita, M- primér, SD - smérodatna odchylka,
MET - jednotka se pouziva pro vyjadieni stupné intenzity; 1 MET= spotieba 3,5 ml/min/kg v klidu

5.1 PA aprostredi
Rozdily v pohybové aktivité u probandek Zijicich v prostfedi s odliSnou mirou
chodeckosti nebyly statisticky vyznamné v Zadném ze sledovanych parametrit pohybové

aktivity (Tabulka 2).
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Tabulka 2. PA a prostiedi.

Nizi CH Vyssi CH
(n=27) (n=27)
Tydenni M SD M SD p
PA [hod/den] 10,04 1,84 9,73 1,83 0,54

1-3 MET [min/den] 109,44 42,58 104,61 41,65 0,68
3-6 MET [min/den] 23,52 22,83 23,38 17,15 0,98
6-9 MET [min/den] 15 3,03 2,27 4,1 0,47
KROKY [pocet/den] 9976 3849 10806 2580 0,68

Vysvétlivky: n- pocet, PA - pohybova aktivita, CH - chodeckost, M- prumér, SD - smérodatna odchylka, p
- hladina vyznamnosti, MET - jednotka se pouziva pro vyjadieni stupné intenzity; 1 MET= spotieba 3,5
ml/min/kg v klidu

5.2 PA asidelni hustota

Rozdily v pohybové aktivité u probandek zijicich v prostfedi s odliSnou mirou
sidelni hustoty nebyly statisticky vyznamné v zadném z hodnocenych parametri PA (Ta-
bulka 3).

Tabulka 3. PA a sidelni hustota (C).

Nizsi CH (n=31) Vys$i CH (n=23)
Tydenni PA M  SD Median IQR M SD Median IQR Z* p
PA [hod/den] 1002 2,02 1013 227 97 154 969 212 -08 042
PI [hod/den] 412 156 436 1,92 49 212 447 139 116 025

1-3 MET [min/den] 114,7 48,57 114,29 80,29 96,68 28,19 85,71 28,71 -1,23 0,22
3-6 MET [min/den] 20,52 20,34 12,14 27,14 27,4 19,25 26,86 17,86 1,69 0,09
6-9 MET [min/den] 2,17 39 057 171 1,57 3,18 0,14 114 -0,03 0,97
KROKY [pocet/den] 10005 3607 9482 5132 10372 2763 9919 3883 0,55 0,58

Vysvétlivky: n- pocet, PA - pohybova aktivita, PI - pohybova inaktivita, CH - chodeckost, M- pramér, SD
- smérodatna odchylka, IQR - interkvartilové rozpéti, , Z* - upravena hodnota Z, p - hladina vyznamnosti,

MET - jednotka se pouziva pro vyjadieni stupné intenzity; 1 MET= spotieba 3,5 ml/min/kg v klidu

5.3 PA a pestrost vyuZiti prostiedi - dostupnost obchodu a jinych zafizeni
V pohybové aktivité se u probandek Zijicich v prostiedi S odliSnou mirou pestrosti
vyuziti prostiedi (dostupnost obchodi a jinych zafizeni) neukazaly signifikantni rozdily

(Tabulka 4).
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Tabulka 4. PA a pestrost vyuziti prostedi - dostupnost obchodi a jinych zatizeni (D).

Niz$i CH (n=19) Vyssi CH (n=35)

Tydenni PA M  SD Median IQR M  SD Median IQR Z*  p
PA [hod/den] 963 1,82 998 234 1002 1,84 988 248 053 0,59
PI [hod/den] 433 171 448 187 452 193 436 1,85 -041 0,68
1-3 MET [min/den] 101,17 44,96 98 76,72 400 40,28 101,71 63,14 067 05

3-6 MET [min/den] 23,58 21,19 20,57 26,43 23,38 19,64 18 2485 0,1 0,92
6-9 MET [min/den] 1,99 347 086 1,71 1,87 37 014 143 -09 037
KROKY [pocet/den] 96414 42536 8595 64134 10443 4,28 99103 63,14 121 0,23

Vysvétlivky: n- pocet, PA - pohybova aktivita, PI - pohybova inaktivita, CH - chodeckost, M- primér, SD
- smérodatna odchylka, IQR - interkvartilové rozpéti, , Z* - upravena hodnota Z, p - hladina vyznamnosti,

MET - jednotka se pouziva pro vyjadieni stupné intenzity; 1| MET= spotieba 3,5 ml/min/kg v klidu

5.4 PA a pestrost vyuziti prostiredi - pristup ke sluzbam

Rozdil pohybové aktivity probandek pohybujici se v prostiedi s odliSnou mirou
ptistupnosti ke sluzbam byl statisticky signifikantni v ukazateli pohybové inaktivity (IP).
Zeny Zijici v prostiedi s vy$si mirou piistupu ke sluzbam vykazaly o 1,86 hodin/den mé-
n¢ pohybové inaktivity nez Zeny Zijici v prostifedi s niz§i mirou pfistupu ke sluzbam.

Rozdily v PA a PI mezi dvéma skupinami probandek jsou znazornény v Tabulce 5.

Tabulka 5. PA a pestrost vyuziti prostiedi - pfistup ke sluzbam (E).

Nizi CH (n=5) Vyssi CH (n=49)

Tydenni PA M  SD Median IQR M  SD Median IQR Z* p
PA [hod/den] 865 1,73 917 117 1001 1,8 1006 1,9 -1,55 0,1
PI [hod/den] 6,14 2 622 1724 428 1,76 437 156 227 0,02
1-3 MET [min/den] 94,54 36,06 86,14 50,43 108,00 42,45 100,43 62,71 -0,63 0,53
3-6 MET [min/den] 20,19 11,72 23 415 23,71 20,72 17,86 24,85 -0,02 1
6-9 MET [min/den] 0,71 042 086 0,57 203 375 014 171 079 043

KROKY [pocet/den] 7874 3123 8035 2562 10395 3203 9910 3805 -1,79 0,07

Vysvétlivky: n- pocet, PA - pohybova aktivita, PI - pohybova inaktivita, CH - chodeckost, M- pramér, SD
- smérodatna odchylka, IQR - interkvartilové rozpéti, , Z* - upravena hodnota Z, p - hladina vyznamnosti,

MET - jednotka se pouziva pro vyjadreni stupn¢ intenzity; 1 MET= spotieba 3,5 ml/min/kg v klidu
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5.5 PA a prostupnost izemi
Vyznamny rozdil v pohybové aktivité u probandek pohybujicich se v odlisné mite
prostupnosti izemim nebyl zaznamenan v zadném z naméienych parametri PA a Pl

(Tabulka 6).

Tabulka 6. PA a prostupnost uzemi (F).

Nizsi CH (n=14) Vyssi CH (n=40)
Tydenni PA M  SD Medisn IQR M  SD Median IQR Z* p
PA [hod/den] 10,03 1,52 986 151 983 1,93 10,02 212 024 081
PI [hod/den] 4,71 1,88 45 129 436 185 442 181 058 056

1-3 MET [min/den] 111,86 36,29 109,93 65.28 105,33 43,85 93,57 5593 0,62 0,53
3-6 MET [min/den] 27,21 25,64 18,43 23,57 22,13 17,82 18,72 2443 052 06
6-9 MET [min/den] 2,86 5,06 043 3,29 158 2,92 029 15 -0,03 0,98
KROKY [pocet/den] 11196 3721 10121 3602 9799 3038 9471 3915 1,06 0,29

Vysvétlivky: n- pocet, PA - pohybova aktivita, PI - pohybova inaktivita, CH - chodeckost, M- primér, SD
- smérodatna odchylka, IQR - interkvartilové rozpéti, , Z* - upravena hodnota Z, p - hladina vyznamnosti,

MET - jednotka se pouziva pro vyjadieni stupn¢ intenzity; | MET= spotieba 3,5 ml/min/kg v klidu

5.6 PA a podminky pro cyklistiku a chizi
V oblasti hodnoceni podminek pro cyklistiku a chizi v okoli svého bydlisté¢ a PA
probandek zijicich v prostiedi s odliSnym hodnocenim miry tohoto prostiedi nebyl

zaznamenan vyznamny rozdil v zadnych métenych parametrech PA (Tabulka 7).
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Tabulka 7. PA a podminky pro cyklistiku a chtzi (G).

Niz$i CH (n=6) Vyssi CH (n=48)
Tydenni PA M  SD Median IQR M  SD Medisan IQR Z* p
PA [hod/den] 924 2,13 97 2,84 99 1,79 993 201 051 0,61
PI [hod/den] 506 1,98 4,47 0,96 438 183 437 19 -067 05

1-3 MET [min/den] 77,17 24,51 81,5 4814 110,76 42,16 101,79 67,5 1,78 0,76
3-6 MET [min/den] 38,95 36,06 34,29 68,72 21,51 16,68 17,93 22,71 -0,96 0,34
6-9 MET [min/den] 2,88 5,13 093 1,28 1,79 34 014 15 -1,14 0,26
KROKY [pocet/den] 10547 6155 8417 10590 10113 2805 9907 3771 051 0,61

Vysvétlivky: n- pocet, PA - pohybova aktivita, PI - pohybova inaktivita, CH - chodeckost, M- primér, SD
- smérodatna odchylka, IQR - interkvartilové rozpéti, , Z* - upravena hodnota Z, p - hladina vyznamnosti,

MET - jednotka se pouziva pro vyjadieni stupné intenzity; 1 MET= spotieba 3,5 ml/min/kg v klidu

5.7 PA a esteticka atraktivita prostiedi

Rozdily v PA a PI u probandek Zzijicich v prostfedi s odliSnou mirou estetické
atraktivity prostfedi ukazuje tabulka 8. Byl zjiitén piekvapivy zavér. Zeny Zijici
Vv prostiedi s niz8§i mirou estetické atraktivity prostiedi vykazaly signifikantné vice hodin
stravenych celkovou denni pohybovou aktivitou (p=0,045) i vice minut pohybové aktivi-

ty lehké intenzity (1-3 METS) (p=0,02) neZ Zeny zijici v prostiedi s vy$si mirou estetické

atraktivity prostiedi.

Tabulka 8. Vztah PA a prostiedi v okoli bydlisté - estetika (H).

Niz§i CH (n=13) Vyssi CH (n=41)
Tydenni PA M SD Median 1QR M SD Median IQR  Z* p
PA [hod/den] 1069 162 10,81 15 9,63 1,83 9,65 191 -2 0,045
P1 [hod/den] 389 17 374 15 4,63 1,87 447 146 152 0,13

1-3 MET [min/den] 127,24 33,22 127,71 55,29 100,61 42,51 86,71 62,14 -2,44 0,02
3-6 MET [min/den] 18,78 13 13,86 18 2493 21,68 22,71 2857 0,44 0,66
6-9 MET [min/den] 0,89 1,64 0,14 0,86 2,24 3,97 043 171 09 034
KROKY [pocet/den] 10442 2573 10331 3155 10072 3462 9482 4347 -0,43 0,67

Vysvétlivky: n- pocet, PA - pohybova aktivita, PI - pohybova inaktivita, CH - chodeckost, M- primér, SD
- smérodatna odchylka, IQR - interkvartilové rozpéti, , Z* - upravend hodnota Z, p - hladina vyznamnosti,

MET - jednotka se pouziva pro vyjadieni stupné intenzity; 1 MET= spotfeba 3,5 ml/min/kg v klidu
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5.8 PA abezpecnost v okoli bydlisté

Rozdily v PA a PI u probandek zijicich v prostfedi s odliSnou mirou bezpecnosti
v okoli mista bydlist¢ ukazuje tabulka 9. U probandek Zzijicich v prostfedi s odliSnou
mirou bezpecnosti v okoli bydlisté byl zjistén statisticky signifikantni rozdil v pocétu
krokii za den. Zeny pohybujici se v prostiedi s vy$§i mirou bezpe&nosti vykazaly signifi-

kantn¢ vyssi pocet kroki za den nez zeny zijici v prostiedi s niz§i mirou bezpecnosti

(p=0,02).

Tabulka 9. PA a bezpec¢nost v okoli bydlisté (I).

Nizsi CH (n=22) Vyssi CH (n=32)
Tydenni PA M  SD Median IQR M  SD Median IQR Z* p
PA [hod/den] 1005 184 997 188 977 183 991 209 -041 0,69
PI [hod/den] 48 155 4,64 168 422 201 434 159 -167 0,09

1-3 MET [min/den] 96,98 36,4 94,15 50,86 113,93 44,35 103 73,71 1,17 0,24
3-6 MET [min/den] 19,94 19,78 12,93 19,57 2586 20,1 23,07 30,93 115 0,25
6-9 MET [min/den] 0,6 0,96 0,14 0,86 2,82 4,39 0,57 5 16 011
KROKY [pocet/den] 8999 2980 8833 4509 10960 3231 10495 4719 2,24 0,02

Vysvétlivky: n- pocet, PA - pohybova aktivita, PI - pohybova inaktivita, CH - chodeckost, M- primér, SD
- smérodatna odchylka, IQR - interkvartilové rozpéti, , Z* - upravena hodnota Z, p - hladina vyznamnosti,

MET - jednotka se pouziva pro vyjadieni stupné intenzity; 1 MET= spotieba 3,5 ml/min/kg v klidu

5.9 PInéni doporuceni Kk PA (chiize, stiedné zatéZujici PA, intenzivni PA) a zasta-
véné prostredi

Cilem této diplomové prace bylo také zjisténi rozdilli v plnéni doporuceni k PA
a chiizi mezi probandkami zijicimi v prostiedi s rozdilnou mirou chodeckosti. Jako krité-
ria pro plnéni doporuceni k PA byla pouzita tfi doporuceni: 1. ,Healthy People
2010 (USDHHS, 2000), a to pro chtzi nejméné 30 minut alespon Skrat tydn€, pro
stfedné zatéZujici PA nejméné 30 minut alespon Skrat tydné a pro intenzivni PA nejméné
20 minut alespon 3krat tydné; 2. ,2008 Physical activity guidelines for
cans* (USDHHS, 2008) doporucujici alespoii 150 minut stfedné zatézujici PA tydné; a 3.
10 000 krokii/den (Hatano, 1993).

V ramci analyzy plnéni doporuceni k PA (dle kritéria Healthy People 2010) nebyl

zjistén statisticky vyznamny rozdil mezi probandkami zijicich v prostfedi s odliSnou
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mirou chodeckosti. Z pohledu logické vyznamnosti vSak mizeme konstatovat, Ze Zeny

ey

zijici v prostiedi s vyssi mirou chodeckosti vykazovaly vyznamné vyssi mnozstvi stiedné

ey

zatéZujici PA neZ Zeny zijici v prostiedi s niz§i mirou chodeckosti (Obrazek 5).

Obrazek 5. PInéni doporuceni PA (chiize, stiedné zatézujici PA, intenzivni PA).

BN CH (%) W VY& CH (%)

56,25
52,33 53,85

Chiize Stiedni intenzita Vysokd intenzita
5x30min 5% 30 min 3x20 min

Rozdily v pInéni doporucené PA 150 minut stifedné zatézujici PA tydné (USDHHS,
2008) u obou skupin pohybujici se v prostiedi s odlisnou mirou chodeckosti se neukazaly

jako statisticky signifikantni (Tabulka 10).

Tabulka 10. PInéni doporuceni 150 minut PA ve stfedni intenzité za tyden.

Nizsi CH Vyssi CH Pearsoniv p

150 [minut/tyden] (%) " (%) chi-kv.

Neplnily doporuc¢eni 16 55,17 13 44,83
Plnily doporuceni 11 44 14 56

0,67 0,41

Vysvétlivky: n- pocet probandek, CH- chodeckost, Pearsontiv chi-kv. - Pearsontv chi kvadrat, p - hladina

vyznamnosti
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Rozdil v plnéni doporuc¢enych 10 000 krokii za den mezi skupinami pohybujicimi

se v prostfedi s odlisnou mirou chodeckosti nebyl statisticky vyznamny. (Tabulka 11).

Tabulka 11. Plnéni doporuceni 10 000 krokt za den.

Nizsi CH Vyssi CH o
10 000 kroki [tyden] 1251 yost Pearsoniiv -~ P
(%) n (%) chi-kv.
Neplnily doporuc¢eni 15 51,72 14 48,28 0,08 0,79
Plnily doporuceni 12 48 13 52

Vysvétlivky: n- pocet probandek, CH- chodeckost, Pearsontiv chi-kv. - Pearsontv chi kvadrat, p - hladina
vyznamnosti
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6 DISKUZE

Diplomova prace méla za cil zjistit, zda existuje vztah mezi prostfedim a PA
pomoci dvou vyzkumnych otdzek. 1. ,Jaké jsou rozdily v pohybové aktivité u seniorti

cey

zijicich v chodecky rozdilném typu prostiedi?, 2. Jaké jsou rozdily v plnéni doporuceni
k PA u seniort zijicich v chodecky rozdilném typu prostiedi?

Vztahy mezi pohybovou aktivitou a prostredim fesily predeslé vyzkumy v Ceské
republice Fromela, Mitase a Kerr (2008) i v zahrani¢i Humpel, Owen a Leslie (2002);
Owen, Humpel, Leslie, Bauman a Sallis (2004); Saelens, Sallis a Frank (2004), Vysledky
téchto studii prokazaly, Ze existuje vztah mezi zastavénym prostiedim a mnozstvim vy-
konavané aktivity obyvatel. V nasi studii byl tento vztah potvrzen jenom v dil¢ich atribu-

tech prostredi (pfistup ke sluzbam, esteticka atraktivita prostfedi a bezpecnost prostiedi

Vv okoli bydlisté) a pouze v nékterych charakteristikdch PA.

6.1 Charakteristika prostiedi ve vztahu k PA

V této studii jsme nalezli vztah mezi mnozstvim pohybové inaktivity a atributem
prostiedi — pfistupu ke sluzbam. Probandky pohybujici se v prostfedi s niz§i mirou pfi-
stupu ke sluzbam vykazaly vice pohybové inaktivity neZ probandky Zijici v prostiedi
Vv vy$§i mirou piistupu ke sluzbam. Nizka troven pestrosti prostiedi je spiSe v okrajovych
oblastech mést, kde jsou prevazné obytné oblasti vzdalené od obchodl nebo sluzeb. Vy-
soka uroven pestrosti prostfedi je patrna v centrech mést, kde se misi komer¢ni, obytné
i prumyslové objekty (CDC, 2010). Je tedy mozné, Ze se tento jev projevil v hodnoceni
prostfedi vyzkumného vzorku této studie. NaSe probandky svoji mirou inaktivity v ramci
svého prostedi poukdzaly na vyznamnost pestrosti prosttedi pii pristupu ke sluzbam. Je
tedy vhodné pfi vystavbé novych satelitnich zastaveb, nebo inovaci vesnic konané

v ramci restrukturalizace, uchopit prostedi jako smysluplné uskupeni sluzeb a pestrému

piistupu k nim tak, aby prostiedi motivovalo k realizaci PA.

Reseni problematiky vztahu mezi estetickou atraktivitou prostfedi a pohybovou
aktivitou bylo soucasti fady studii. V ¢eském prostiedi tuto problematiku fesila i studie
Pelclové, Fromela a Cuberka (2013). Studie se zucastnilo nahodné vybranych 1417

muzu a 1 422 zen. Prosttedi bylo vyhodnoceno, stejn¢ jako v nasem ptipad¢, dotaznikem
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ANEWS a pohybovou aktivitu hodnotila dlouha verze dotazniku IPAQ. Bylo zjisténo, ze
probandky pohybujici se v esteticky atraktivnéj§im prostfedi mély v ramci aktivniho
transportu (chtize) vétsi pravdépodobnost plnéni doporuceni pohybové aktivity.

Esteticka atraktivita prostfedi, jako predpoklad pro zvyseni miry pohybové aktivity
u obyvatel v dané lokalité, byla taktéz predmétem studii v USA, Australii a Belgii (Van
Dyck, Cerin, Conway, Bourdeaudhuij, Owen, & Kerr, 2012). Vyzkumny soubor tvofilo
1 287 obyvatel Seattlu, 912 obyvatel Baltimoru, 2 650 obyvatel Adelaidu a 1165 obyva-
tel Ghentu. Studie hodnotila vliv estetiky prostiedi na vykonavani chiize jako slozky ak-
tivniho transportu. Zajimavé jsou zjisténi vyplyvajici ze zminované studie. Vztah chize v
ramci aktivniho trasportu a mirou atraktivity prostfedi se ukazal vyznamny pouze U oby-
vatel regionti Ghent a Seattle, a dale vice u Zen, neZ u muzi.

Zavéry vyse zminovanych ceskych i1 zahrani¢nich studii poukazuji na nutnost brat
Vv tvahu i estetickou stranku prostredi zvIasté pii vystavbé novych, a rekonstrukei starych,
obyvatelnych ¢asti mést. V nasi praci jsme dosli k rozdilnym zavéram. Vys$si mnozstvi
celkové denni PA a PA lehké intenzity vykazovaly Zeny zijici v prostiedi s niz$i mirou
estetické atraktivity pfi srovnani s Zenami zijicimi v prostiedi s vy$$i mirou estetické

atraktivity.

Bezpecnost prostredi ve star§im véku seniorek se v nasem vyzkumu ukazala jako

eey

vyznamny faktor ve vztahu k pohybové aktivité. Zeny Zijici v prostfedi s vys§i bezpeé-
nosti vykézaly signifikantn€ vysSi pocet nachozenych krokli neZ Zeny Zijici v prostiedi
S niz§i mirou bezpecnosti. K podobnym zavérim dosli i Pelclova, Fromel a Cuberek
(2013) u muzi ve véku 50+. Dle vypocti logistické regrese, méli v této studii muzi Zijici
Vv prostiedi s vy$§i mirou bezpecnosti vétsi Sanci plnit doporuceni 5 x 30 minut chiize
tydné v ramci aktivniho transportu. Vztahem mezi bezpe¢nym prostiedim a pohybovou
aktivitou se zabyvala také studie Bracy, Millstein, Carlson, Conway, Sallis, et al., 2014),
ktera zkoumala pohybovou aktivitu u 2068 probandi ve véku 20-65 a 718 seniort
ve veéku 66+. Vyzkumy byly provadény v regionech Baltimore, Seattle a Washington.

Zde se na vétsim zkoumaném vzorku, v porovnani s nasi studii, vztah mezi bezpecnosti

prostiedi a PA nepotvrdil.
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6.2 Plnéni doporuceni PA

V této studii nebyly zjistény rozdily v plnéni doporuceni k PA u seniorek Zijicich
v prostiedi s odlisnou mirou chodeckosti. Stejny nevyznamny rozdil byl zjistén i pfi vy-
zkumu (Pelclova, Fromel, & Cuberek, 2014), kde prostiedi také nevykazalo dileZitou
roli v plnéni doporuceni PA u muzi a Zen pfi chtizi ve volném Case.

Dale se vztahem mezi plnénim doporuceni PA a prostiedim, a to u starSi dospélé
populace ve stfedni Evrop¢€, zabyvala prifezova studie Pelclové, Vasickové, Fromela
a Djordjevi¢ (2009). Tato studie rektrutovala participantky stejnym zpisobem, jakym se
nabiraly Zeny v nasi studii, a to oslovenim probandek navstévujici univerzitu tetiho veéku.
Ve zminéné studii vykazal zkoumany soubor starSich dospélych vyssi plnéni doporuceni
nez jejich vrstevnici, ktefi se neti€astnili zaddné organizované pohybové aktivity v rdmci
své veékové kategorie. Vysoké troven pohybové aktivity u star$i populace, ktera navste-
vuje univerzity tietiho veéku a icastni se organizovanych pohybovych aktivit byla zjisténa
i v dalSich studiich (Pelclova, Gaba, Tlu¢akova, & Pospiech, 2012).

Dle studie Fromela, Mitase a Kerr (2008) Zeny maji vyssi predpoklady k plnéni
doporuceni 150 minut chiize za tyden néz muzi (72,6% vs. 64,4%) a obé pohlavi jsou

vice aktivni v zastavéné oblasti s méné nez 100 000 obyvateli.

6.3 Limity vyzkumu

Vyzkumny soubor byl rekrutovan v ramci Univerzity tfetiho v€ku a seniorskych
klubi v Olomouci, takZe soubor nepiedstavuje typicky populac¢ni vzorek a vysledky
vyzkumu nemohou byt vztazeny na celou populaci.

Dalsi limitou vyzkumu je moZné misinterpretovani poskytnutych instrukci ohledné
manipulace a pouziti akcelerometru nebo neporozuméni vSem otdzkam v dotazniku
ANEWS a IPAQ. Galobardes, Shaw, Lawlor, Lynch a Davey (2006) konstatuji, ze vypl-
novani dotaznikli a zapisovych archtt IPAQ mize ovlivnit edukaéni Groven probandek
a vliv postoupeného véku. I piesto, Ze se dle instituci, ve kterych byly probandky oslove-
ny, mize piedpokladat, ze se jednalo o aktivnéjsi seniorky, které se vénuji sebevzdélava-
ni, nelze vyloucit, Ze s pokrocilym vékem neporozumély vsem otazkam nebo si nebyly
jisté tim, kolik minut denné jaké aktivité vénovaly.

Nizky pocet probandek v souboru je dalsi limitou. Nékteré probandky do zézna-

mového archu nezaznamenaly napf. jeden cely den a takovy vyzkumny zaznam nemohl
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byt pro vyhodnoceni pouzit, ¢imz se zuzil vyzkumny soubor. Dle Ainsworth, Caspersen,
Matthews, Masse, Baranowski a Zhu (2012), dotazniky hodnotici PA, které jsou vyplio-
vany samotnymi respondentkami, nesou velky vyznam vV hodnoceni vnimaného mnozstvi
PA, avsak dle Shepharda (2002) i pfes svoji vypovédni praktickou hodnotu vyzaduji vét-

§i vyzkumny vzorek.
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7 ZAVERY

e V celkové charakteristice pohybové aktivity seniorek zeny vykazaly nejvice po-
hybové aktivity v mirné intenzité (1-3 MET), ktera byla nejvyssi o vikendech.
Ve stfedni a vysoké intenzité Zeny zaznamenaly nejvyssi pohybovou aktivitu bé-
hem pracovnich dni. Priméma pohybova aktivita a inaktivita vS§ech probandek

byla téméf stejna ve vSech Casovych usecich (tyden, pracovni dny a vikend).

v

eey

e U probandek Zijicich v prostiedi s odliSnou mirou chodeckosti nebyly nalezeny

rozdily v Zadném ze sledovanych parametri pohybové aktivity.

vy

¢ Rozdily v pohybové aktivité u probandek Zijicich v prostiedi s odliSnou mirou
sidelni hustoty nebyly statisticky vyznamné v zddném z hodnocenych parametri

PA aPl.

oy

e Rozdily v pohybové aktivité¢ u probandek Zijicich v prostiedi s odliSnou mirou
pestrosti vyuziti prostfedi (dostupnost obchodil a jinych zatizeni) nebyly statistic-

ky vyznamné v Zddném z hodnocenych parametrti PA a PlI.

cey

e U probandek Zijicich v prostedi s odlisnou mirou piistupnosti ke sluzbam byl
zjistén statisticky signifikantni rozdil v ukazateli pohybové inaktivity (IP). Zeny

cey

zijici v prostiedi s vys$§i mirou pfistupu ke sluzbam vykazaly o 1,86 hodin/den

méné pohybové inaktivity nez Zeny Zijici v prostfedi snizS§i mirou piistupu

ke sluzbam.

e Rozdily v pohybové aktivit€é u probandek Zijicich v prostiedi s odliSnou mirou
prostupnosti Uzemim nebyly statisticky vyznamné v Zadném z hodnocenych
parametri PA a PL.

e Rozdily v pohybové aktivit¢ u probandek Zzijicich v prostfedi s odliSnymi
podminkami pro cyklistiku a chiizi nebyly statisticky vyznamné v Zadném
Z hodnocenych parametrti PA a PI.

e Zeny zijici v prostiedi sniz§i mirou estetické atraktivity prostiedi vykazaly
signifikantné vice hodin stravenych celkovou denni pohybovou aktivitou

1 vice minut pohybové aktivity lehké intenzity (1-3 METs) nez Zzeny Zijici

Vv prostiedi s vyssi mirou estetické atraktivity prostiedi.
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cey

U probandek Zijicich v prostiedi s odlisSnou mirou bezpe¢nosti v okoli bydlisté byl
zjistén statisticky signifikantni rozdil v podtu krokd za den. Zeny pohybujici se
Vv prostiedi s vys$i mirou bezpecnosti vykazaly signifikantné vyssi pocet krokl
za den nez Zeny zijici v prostfedi s niz8§i mirou bezpecnosti.

V ramci analyzy plnéni doporuceni k PA (dle kritéria Healthy People 2010) nebyl
zjistén statisticky vyznamny rozdil mezi probandkami Zijicimi V prostiedi
s odlisSnou mirou chodeckosti. Z pohledu logické vyznamnosti vSak muzeme

cey

konstatovat, ze Zeny zijici v prostfedi s vy$s§i mirou chodeckosti vykazovaly
vyznamné vys§i mnozstvi stfedné zatézujici PA nez zeny zijici v prostfedi s nizsi
mirou chodeckosti.

Rozdily v plnéni doporu¢ené PA 150 minut stfedné zatézujici PA tydné (USD-
HHS, 2008) u obou skupin pohybujici se v prostiedi s odlisnou mirou chodeckos-
ti se neukazaly jako statisticky signifikantni.

Rozdil v plnéni doporucenych 10 000 krokt za den mezi skupinami pohybujicimi

se v prostiedi s odliSnou mirou chodeckosti nebyl statisticky vyznamny.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem magisterské prace bylo zjistit, zda blizké okoli, ve kterém se
vyzkumny soubor (50-75 let) béZzn¢ pohybuje, vykazuje vztah k jejich pohybové aktivite.
Probandky byly nabrany v ramci vyzkumného projektu IGA projektu FTK 2012:015,
ktery byl schvélen etickou komisi FTK UP pod ¢islem 64/2011 dne 3.1. 2012. VSechny
zeny navstévovaly seniorské kluby nebo Univerzitu tfettho v€ku v Olomouci. Do vy-
zkumu se zapojilo 54 Zen v primérném véku 62 let (SD= 4,99). U souboru bylo primér-
né BMI naméfeno 25,94 (SD= 4,04). Zeny byly rozdéleny do dvou skupin prostfedi,
a to do prostfedi s niz§i mirou chodeckosti (0-5 bodl) a vyssi mirou chodeckosti (6-9
bodl). Rozd¢leni skupin na nizsi a vyssi chodeckosti v ramci prostiedi bylo stanoveno
na zéklad¢ vyplnénych dotazniku ANEWS samotnymi respondentkami.

Teoretické ¢ast pojedndva o soucasném stavu pohybové aktivity u déti, dospélych
a seniortt v Ceské republice i ve svété, vztahu pohybové aktivity a prostiedi, dale
o pohybové aktivité seniorti a jejich limitti. V teoretické Casti jsou také predstaveny stra-
tegie starnuti na svétové, Evropské, ale i Ceské scéné, které si kladou za cil zajistovat
podporu aktivniho stafi seniord.

V praktické ¢asti jsme zjisSt'ovali, zda existuje vztah mezi prostfedim a mnoZstvim
pohybové aktivity u seniorek v Olomouci. Polozili jsme si dvé vyzkumné otazky. Prvni
vyzkumné otdzka znéla: ,Jaké jsou rozdily v pohybové aktivité u seniorli Zijicich
v chodecky rozdilném typu prostfedi?. V celkové charakteristice pohybové aktivity
seniorek Zeny vykézaly nejvice pohybové aktivity v mirné intenzité¢ (1-3 MET), ktera
byla nejvyssi o vikendech. Ve stfedni a vysoké intenzité¢ Zeny zaznamenaly nejvySssi
pohybovou aktivitu béhem pracovnich dni. Primérna pohybové aktivita a inaktivita

vSech probandek byla témét stejnd ve vSech Casovych usecich (tyden, pracovni dny

cv v

vy

Vv prostiedi s odliSnou mirou chodeckosti. Statisticky signifikantni rozdily se ukazaly

pouze ve tiech faktorech prostfedi. U probandek zijicich v prostfedi s odliSnou mirou
ptistupnosti ke sluzbam byl zjistén statisticky signifikantni rozdil v ukazateli pohybové

cey

inaktivity (IP). Zeny Zijici v prostiedi s vy$§i mirou piistupu ke sluzbam vykazaly o 1,86
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cey

hodin/den méné pohybové inaktivity nez zeny Zzijici v prostiedi s niz$i mirou pfistupu ke
sluzbam Dalsi siginifikantni rozdil v PA vykdzaly zeny v hodnoceni miry estetické
atraktivity prostiedi. Zeny Zijici v prostfedi s niz§i mirou estetické atraktivity prostiedi
vykazaly signifikantné vice hodin stravenych celkovou denni pohybovou aktivitou i vice
minut pohybové aktivity lehké intenzity (1-3 METSs) nez Zzeny zijici v prostfedi s vyssi
mirou estetické atraktivity prostfedi. Tteti signifikantni rozdil v PA by zjistén u proban-
dek zijicich v prostfedi s odlisSnou mirou bezpecnosti v okoli bydliste, a to v poctu kroka
za den. Zeny pohybujici se v prostiedi s vys$si mirou bezpeénosti vykazaly signifikantné
vys$si pocet krokll za den nez Zeny zijici v prostiedi s niz$i mirou bezpecénosti.

Druha vyzkumna otazka znéla: ,,Jaké jsou rozdily v plnéni doporuceni k PA u seni-
ort Zijicich v chodecky rozdilném typu prostfedi?* V ramci analyzy plnéni doporuceni
k PA (dle kritéria Healthy People 2010) nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil mezi
probandkami zijicimi v prostedi s odlisnou mirou chodeckosti. Z pohledu logické vy-

oy

znamnosti v§ak mizeme konstatovat, ze Zeny zijici v prostiedi s vy$$i mirou chodeckosti
vykazovaly vyznamné vys$$i mnozstvi sttedné zatézujici PA nez Zeny Zijici v prostiedi
S niz8§i mirou chodeckosti. Rozdily v plnéni doporu¢ené PA 150 minut stfedné zatézujici
PA tydné (USDHHS, 2008) u obou skupin pohybujici se v prostiedi s odliSnou mirou
chodeckosti se neukazaly jako statisticky signifikantni. Rozdil v plnéni doporucenych
10 000 krokd za den mezi skupinami pohybujicimi se v prostfedi s odliSnou mirou

chodeckosti nebyl statisticky vyznamny.
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9 SUMMARY

The main aim of the thesis was to find if there is a relation between environment
and physical activity in seniors. The research group consisted of 54 women (50-75 years
old) who were gathered within the research project IGA project FTK 2012: 015, ap-
proved by the ethics committee, FTK UP 64/2011 on 1% March 2012. All women attend-
ed senior clubs or Third Age University in Olomouc. The women were of 62 years mean
age (SD =4.99) and the mean BMI 25.94 (SD = 4.04). The women were divided into two
groups by filling in ANEWS questionnaire. First group was living in an environment
with lower level of walkability (0-5 points) and the second with higher level of walkabil-
ity (6-9 points).

The theoretical part discusses the current state of physical activity among children,
adults and seniors in the world and in the Czech Republic. There is also introduced the
issue of environmental relations to physical activity. We also mentioned the older popu-
lation and possible limits which might affect their physical activity overall. There are
also presented ageing strategies at global, European and Czech scene, which aim to en-
sure the promotion of active aging seniors.

In the practical part, we investigated whether there is a relationship between the
environment and the amount of physical activity in older women in Olomouc. We asked
two research questions. The first research question was: "What are the differences in
physical activity among elderly people living in environment with a different level of
walkability?". The overall characteristics of the physical activity of the senior women
reported the most physical activity in walking (1-3 MET), which was the highest at the
weekend. In moderate and vigorous intensity, women recorded the highest physical ac-
tivity during working days. Average physical activity and inactivity was almost the same
in all samples in each time period (week, weekdays and the weekend). The number of
steps was highest on the working days and lowest on the weekend days. In this research,
the overall characteristics of physical activity did not show statistically significant differ-
ences in any of the parameters of physical activity in women living in areas with differ-
ent levels of walkability. Statistically significant differences have been shown in only
three environmental factors. Women living in the areas with different level of accessibil-
ity to services, showed a statistically significant difference in indicators of physical inac-

tivity (IP). Women living in the area with higher level of accessibility to services report-
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ed 1.86 hours / day less physical inactivity than women living in the area with lower lev-
el of accessibility to services. Another significant difference in PA showed the evaluation
of the level of neighbourhood aesthetics of the environment. Women living in the area
with lower level of neighbourhood aesthetics of the environment showed significantly
more hours spent on a total daily physical activity and more minutes of walking (1-3
METSs) than women living in the area with higher level of neighbourhood aesthetics of
the environment. The third significant difference happened in the number of steps per
day in the attribute of crime and safety. Women living in the environment with a higher
level of safety showed a significantly higher number of steps per day than women living
in the area with lower level of security.

The second research question was: "What are the differences in meeting the rec-
ommendations of PA among elderly people living in environment with a different level
of walkability?" There was no statistically significant difference between women living
in environment with different level of walkability in meeting the recommendations of PA
(according to the criteria of Healthy People 2010). From the perspective of logical signif-
icance, we can conclude that women living in the area with higher level of walkability
showed significantly higher level of moderate physical activity than women living in the
area with lower level of walkability. Differences in meeting the recommended 150
minutes of moderate PA per week (according to USDHHS, 2008) in both groups living
in environment with different levels of walkability was not proven to be statistically sig-
nificant. The difference in meeting the recommended 10,000 steps per day between the
groups living in an environment with different levels of walkability was not statistically

significant.
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11 PRILOHY

Ptiloha 1. Zaznamovy arch pro zapis tydenni pohybové aktivity

e
o

Centrum kinantropolegického vyzkumm

‘é,.?_‘__ 1-* Faknulta télesne kmlnry

Univerzita Palackého
w Olomonci

Zaznam tydenni pohybove aktivity (ActiGraph)

Jmeéno a pRjment: ... Vvska: s Hmotnost: .............

Datum narozeni: .............. Datum zahajeni ZAZnamu: .. .....ccoooeeeeeeeces Cislo pfistroje: ...

Al Cas noieni pristroje

Cas zapiSeme kazdy den rano a vefer pii nasazend a odloZeni pfistroje, pii piichodu a odchodu
ze zamésinani (3koly). Dale zapiswjeme fas pied zahijenim a po ukonéeni kazdé tréminkove
nebo jiné cvifebni jednotky nebo jiné pohybove aktivity pod vedenim uéitele, trenéra, instruktora
nebo cviditele (organizovana PA) a éas zahajeni a vkondeni jakékoliv pohybové aktivity, ktera
neni vedena instrukforem nebo cvifitelem a lferou provadite wve svém volném Ease

(neorganizovana PA).

Den mereni

1. den

2. den

3. den (4. den |5. den | 6. den | 7. den | 8. den

RANO — nasazeni piistroje — éas

Prichod do zaméstmani (koly) - éas

Odchod ze zamésmani (Ekoly) — éas

Organizovana PA — zahajeni - £as

Organizovana PA — nkonéeni - éas

Neorgamizovana PA — zahajeni - éas

Neorganizovani PA — ukonéeni — éas

VECER - odlozeni piistroje — éas

Poloha piistroje pii nofeni: Noste pfistro) pevné na vaem pase,
je jedno zda pod nebo na vaSem oblecend. Mé1 by byt nofen na

vasem pravém bolu (viz obrazelk).

Strana pfistroje s napisem ActiGraph by méla sméfovat ven od
téla, napis ActiGraph by mél byt v dolni poloviné.

WNasad'te si jej rano thned poté, co vstanete z postele. Sundejte
jej tésné piedtim ne¥ jdete spat. Béhem dne piistroj sunddvejte |
pouze na sprehovani, koupani a plavani.

CEV, FTE UP (www.cfhr en)

T Mim 115 Olomouc 771 11, email: info-ckwanpelcz
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B. Druh a intenzita viech provadényeh pohvbovvch aktivit véeiné organizovanych.

Farnamenejte dobu (zackrouhlené na pét mumit) viech pohvbonych aktivit, kterd jste v pribélm dne provadél’a
dele nez 10 minut (stejné sktrvity séitejte). Fyacky narofénon pohybovou aktivita s vviii infenziton (maéna tnava,
zadychini, zpocent, vysoki srdefni frekvence) omnafte u zéznamm mmut znakem I (Intenzvnd). Organizovancu
pohybovou aktivitu (réninkové nebo jiné cvifebni jednotky nebo jné pohybové aktivity pod vedenim
uéitele, trenéra nebo cvifitele) omadime u zarmamm minut makem O

Pohybova aldivita 1. den 2 den 3 den 4. den

6. dem 7. dem 5. dem

Chiize (i taristiks)

Béh (jogging)

Cvideni s hudbou (zerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovmd gymnastika

Eonditni cvifeni, posilovani

Baseball a dalii palkove hry

Plavani

LyZovini sjezdove

Lyzovani béh

Brusleni (i koleckove)

Tizda na kole (i taristika)

Fotbal, nohajhal

Backethal

Volejbal

Faketové hry (tenis apod.)

Florbal, hokej apod.

Tine hry

Upoly (bojova wméni, sebeobrana)

Zahradkafem

Pracowmd PA (mannalm prace)

Domiaci prace {uklizend dpravy byh)

T

C. Druh a intenzita viech inalktivit

Farnamenejte dobu (zackrouhlené na pét minuf) viech maktvit, kters jste v prabéhn dne provadél’a déle nef 10 minut
stejne makfaty séitejte]).

Pohybova inaltivita 1. dem 1 den 3. den 4. den 5_den 6. den 7. den 5. den

Sezen (leZent) u televize

Sezen (leZeni) u pocitade

Sezen (leZent) pf nieni, Ctent, hie. .

Sezenl v zamésmant/tkola

Sezend (stant) pii sport. a kubnumich akrich

Sezend (stani) v dopravmich prosfedcich

CEV, FTE UP {waw_cflkr e} Tt. Mimu 115 Olomouc 771 11, email: info-ckviimpelcz
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Piiloha 2. Dotaznik ANEWS

Centrum
kinantropologického vyzkumu
Fakulta télesnée kultury
Univerzita Palackého

BORHO
NEIGH OD
QUAUTY OF LIFE sTupy

Prostfedi a pohybova aktivita

— —
— o e o w— e e w— -

Centrum kinantropologického vyzkumu
Fakulta t&lesné kultury
Univerzita Palackého v Olomouci
e-mail: info-clkv@upol.cz
WWW.CTKT. €U
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Radi bychom ziskall vice informaci o Vaii pohybove aktivité a ddle o tom. jak vnimats kvalitu
sveého fivota a co si mysiite o okolil sveho bydlists.

Nejprve prosim zodpovézfe nasledujic otdzky fykajici se Vas a ckoll Vaieho bydliEts.

A. Kvalita Zivota

Fakrizkujte, prosim, jednu odpovéd.
1. Rekl/a byste, e Vas zdravotni stav je obecné:
1. Wborny
. Velmi dobry
. Dobry
. Prpatelny
. Spatny

goooo
L I N

Nasledujici &3st se tyka pohybové aktivity, kterou v prib&hu dne obvykle provadite.
Omezuje Vas v provadéni téchto aktivit Vas zdravotni stav? Pokud ano, do jaké
miry?

2. Stredné zatézujici pohybove aktivity, jake posunovani stolu, wysavani, bowling
nebo hrani golfu.

o 1. Anog, jsem velmi omezovan/a

o 2. Ano, jsem trochu omezovan/a

o 2. Ne, nejsem vibec omezovan/a

3. Vystoupdni nékolika pater schodd.
o 1. Ano, jsem velmi omezovan/a
o 2. Ano, jsem trochu omezovan/a
o 3. Ne, nejsem vibec omezovan/a

Mé&l/a jste v pribé&hu minulych 4 tydnd néktery z nasledujicich problémd s vasi praci nebo
jinou denné provadénou aktivitou, ktery by byl nasledkem Vaseho zdravotniho stavu?
4. Splnilfa jste méné nez byste chtél/a?

o 1. Ano

o 0. Ne

5. Bylfa jste omezen/a pii provadéni urditého druhu prace nebo jing aktivity?
o 1. Ano
o 0. Ne

M&l/a jste v prib&hu minulych 4 tydnd néktery z nasledujicich problémi s Vasi praci nebo
Jincu denné provadénou aktivitou, ktery by byl nasledkem néjakych emociondlnich
problémi (jake napi. pocity deprese nebo tzkosti)?

6. Splnil/a jste meéné nez byste chtél/a?
o 1. Ano
o 0. Me

7. Bylfa jste omezen/a pii provadéni urditého druhu prace nebo jiné aktivity?
o 1. Ano
o 0. Ne
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8. Do jaké miry b&hem poslednich 4 tydnld omezovala bolest Vadi normalni praci (veetns
prace mimo Vas domov a domacich praci)?

1 2 3 4 3
vilbec Trochu Stiredné Hodné Extrémné

Nasledujici otdzky se tykaji toho, jak jste se citilfa béhem poslednich 4 tydnb.U kafdé
otazky zakrouZkujte jednu odpovéd, kterd nejlépe vypovidd o vadich pocitach.

Jak dlouho v poslednich 4 tydnech:

9, Jste se citilfa klidn& a pokojné?

1 2 3 4 3 [

Stale VEtSinou Celkem asto  MNékdy Malokdy Mikdy
10. Jste mélfa hodné energie?

1 2 3 4 3 [

Stals Vetginou Celkem casto  WNékdy Malokdy Mikdy

11. Iste se citilfa skliceny/a a smutny/a?
1 2z 3 4 3 [
Stale Vetdinou Celkem asto  MNékdy Malokdy Mikdy

12. Jak €asto v poslednich 4 tydnech omezoval Vas zdravotni stav nebo emocionalni
problémy Vage spolefenske akbivity (jako napr. navstéva pratel, piibuznych atd.)?

1 z 3 4 3 [
Stals Vetdinou Celkem asto  MNékdy Malokdy Mikdy

B. spokojenost se Zivotem

NiZze je vvedenoc pé&f tvrzeni, se kierymi miUZete souhlasit nebo nesouhlasit. Poudijfe niZe
vvedenou skdlu a vyjddiete svij ndzor fim, Ze zapiiete piisiviné Eislo na linku pied polofkou.
Budie prosim v odpovédich ofevieny/d a upfimny/d. 7-bodovd stupnice je ndsledujici:

1 = zcela nesouhlasim

2 = nesouhlasim

3 = spiEe nesouhlasim

4 = anitak, ani tak

& = spite souhlasim

& = souhlasim

7 = zcela souhlasim

1. Ve v&fiing chledd se mdj Svot biE mému idedlu.

2. Mé Ivotni podminky jsou wynikajici.

3. Jsem spokojenfa se svym Tvotem.

4. Doposud jsem ve svém fvotd dosahlfa viech dilefitych véci, kieré jsem
chtélfa.

5. Kdybych mohlfa 5t svij Sivot znovu, nezménilfa bych téméF nic.
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C. Typy obydli v okoli Vaseho bydlisté

Zakrouzkujte prosim odpovédi, kieré nejvice odpovidai vam a okoll Yaisho

1. Jak Sosté jsou v bezprostrednim okoll Vaseho bydliEté samostaing stojici rodinng domy?

o 2 3 4 5
Igdne Malo Asi polovina VETEing Wiechny

Z. Jak asté jsou v bezprostrednim okoll Vaieho bydliEté vilove domy s vice bytve

o 2 3 4 5
1adné Malo Asi polovina Vatiingo Viechny

3. Jak Saste jsou v bezprostrednim ckoll Vaieho bydiEté bytove domy o 1-3 podlafich?®
1 2 3 4 5
1adné Malo Asi poloving WEtiing Wiechny

4. Jak ¢aosté jsou v bezprostfednim okolil Vaieho bydiiEté bytove domy o 4-6& podlafich?

1 2 3 4 5
Iadns Malo Asi polovina VEatiing Wiechny

5. Jak &asté jsou v bezprostfednim okoll Vaieho bydliEté bvtové domy o vice nef é podlafich?

o 2 3 4 5
Iadne Malo Asi polovina VETEing Wiechny
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=] D. Obcheody, zafizeni a dalsi moZnosti v okoli Vaseho
T bydliste
Jak diouho by trvala cesta 7 Vaisho domu do nejblifihe obchodu nebo zafizeni, pokud by jste
feiffia péiky® Iaskrinéfe prosim pouze jednu moinast () pro kaidy cbochod nebo zafizeni.
1-5 min &-10 mimn 11-20 min 20-30 min A0+ rrin mEvien
piiklad: Cerpaci stanice 1. 2. 3 4 5 B
1. cbchod s potravinami 1. 2. 3. 4 5. 8.
2. supermarket 1. 2 3. 4 5. a8
3. domaci poffeby 1. 2 3. 4 5. a
4. ovocefzelening 1. 2 3. 4 5. a8
5. pradeina/&istima 1. 2 3. 4 5. a
&. obchod s odévy 1. 2 3. 4 5. a
7. poita 1. 2 3. 4 5. a
8. knihovna 1. 2 3. 4 5. a
2. zakladni Skolo 1. 2 3. 4 5. a
10. jinag Skala 1. 2 3. 4 5. a
11. knikkupechvi 1. 2 3. 4 5. a
12. rychlé cbéestveni 1. 2 3. 4 5. a
13. kavama 1. 2 3. 4 5. a
14 banka 1. 2 3. 4 5 a8
15 restaurace
[ne rychlé obcerstveni) 1. 2 3. 4 5. a
14. videoplj®ovna 1. 2 3. 4 5. a8
17. Iekarma 1. 2 3. 4 5 a
18. kodemicivi/holicstvi 1. 2 3. 4 5. a
19. Voie prace nebo Skolan. 2 3. 4 5. a
[zatrhnéte zde pokud nevyhovuje Zadna z moinost)
20. autobusova nebo 1. 2 3. 4 5. a8
vigkova zastavka
21. park 1. 2 3. 4 5. a8
22_rekreadni cenfrum 1. 2 3. 4 5. a
23, t&locvicna/fitness 1. 2 3. 4 5. a
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E. Pfistup ke sluzbam

Takroudkujte prosim odpovedi kfers nemce cdpovidajl Vam a ockoli Vaisho bydligté. Mistni a
chizi dosfupnd veddlencst znamenaji chiz do 10-15 minut od Vaieho domu.

1. I mého domu jsou cbchody chid snadno dostupné.

1 2 3 4
Zcela splse spise Zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Z. W mistnich nakupnich 2onach je parkovani cbtiing.

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

3. Exdistuje mnoho mist, kam se dd z meho domu snadno dojit pésky.

1 2 3 4
cela spite spite Icela
nesouhlasinm nesouhlasim souhlasim souhlasim

4. I mého domu se da snodno dojit na zastavku [autfobusovou. viakovou).

1 2 3 4
Zcela splse spise Zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

5. Ulice v okol mého bydliEté jsou kopcovité, &imE se stavaj cbtiEné pro chizi.

1 2 3 4
rcela spise spite cela
nesounlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

& W okoli mého bydliEté je mnoho piekaizk [nopf. dalnice, Islemice, feky), kierd &) péi
presun z mista na misto.

1 2 3 4
cela spise spite Icela
nesouhlasinm nesouhlasinm souhlasim souhlasim

7. V okecli meho bydliEté je mnoho Odelifsvahd, které omezuji podet cest a zi&iuj tak pfepravu
Z mista na misto.

1 2 3 4
cela spite spite cela
nesouhlasinm nesouhlasim souhlasim souhlasim

7
& Il - - - o
e F. Ulice v okoli mého bydlisté

Takroudkujte prosim odpovedi, kterg nejvice odpaovidaji Vam a okoll Vaisho bydiists.
1. W okoll mého bydiiEté neni mnoho slepych ulic.

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

2. Vzddalenosti mez kifovatkami v okoli mého bydliEte jsou kratks (100 metnd nebo mené = délka
fotbalového histé nebo meng).

1 2 3 4
cela spise spite Icela
nesouhlasinm nesouhlasim souhlasirm souhlasirm

3.V okoll meho bydiiEté je vice cest. po kterych se da dostat z mista na misto (Memusim
pokaids poudt stejnou cestu ).

1 2 3 4
cela spite spite Icela
nesouhlasinm nesouhlasim souhlasim souhlasim
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T % G. Mista pro chiizi a jizdu na kole

Takroudkujte prosim odpovadi, kterg nejvice odpovidaji Vam a okoll Vaisho bydiists.

1. Ve va&tiing ulic v okoll meho bydliEts jsou chodniky.

1 2 3 4
cela spiEe spite cela
nesounlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

2. ¥V okoll mého bydiEté jsou chodniky oddéleny od siinic parkujcimi auty.

1 2 3 4
cela spiEe spite celo
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

3. V okoll mého bydliEté jsou snadno dostupné stezky pro chodce a pro cykdisty.
3 4

1 2
cela spiEe spite Icela
nesouhlasinm nesouvhlasim souhlasim souhlasim

4, ¥ okoll mého bydiEté jsou chodniky od sinic oddéleny pasem travy nebo zahony.
1 2 3 4

cela spiEe spite Icela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

5. V okoll mého bydiEté je bezpedne jezdit na kole.

1 2 3 4
cela spiEe spite Icela
nesounlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

H. Prostiedi v olcoli mého bydlisté

Iakroudkujte prosim odpovedi. kfere nejvice odpovidaji Vam a okoll Vaisho bydlisié.

1. ¥ okoll mého bydliEté jsou stromy podél cest.

1 2 3 4
zcela spiEe spite cela
nesounlasirm nesouhlasim souhlasim souhlasim

2. ¥ ckoll mého bydiEtd je mnoho zajimavych v&ci, na kieréd se pfi chid miiu divat.

1 2 3 4
cela spiEe spite cela
nesounlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

3. V okoll mého bydliEté je mnoho afraktivhich prirodnich lokalit [plrodni scenérie, vyhlidky).

1 2 3 4
cela spiEe spite Icela
nesouhlasinm nesouhlasim souhlasim souhlasim

4. W okoll mého bydiigté jsou zajimove budovy a domy.

1 2 3 4
zcela spiEe spite cela
nesounlasirm nesouhlasim souhlasim souhlasim

72|Stranka



I. Bezpecénost v okoli mého bydlisté

Takroudkujte prosim odpovedi, kters nejvice odpovidaji Vam a okoll Vaisho bydists.

1. ¥ ulici, ve kieré bydliim, je velky provoz, takZe je obliing nebo nephjemneé tam chodit péiky.

1 2 3 4
cela spiEe spite Icela
nesouhlasinm nesouhlasim souhlasirm souhlasirm

2. ¥ ulici, ve kier Ziji, je obvykle nizka [50km/h nelbo meng) rychlost provozu.

1 2 3
cela spiEe spite Icela
nesouhlasinm nesouhlasim souhlasim souhlasim

3. W ckell mého bydiEtd vatiina fidich pfekraduje povolenou rychlost.

1 2 3 4
cela spiEe spite cela
nesounlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

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

1 2 3 4
zcela spiEe spite cela
nesouklasinm nesouhlasim souhlasim souhlasim

5. Lidé v okoli mého bydiEtE mohou ze svych domd snadno vidét na chodee a cyklisty na
ulicich.

1 2 3 4
zcela spiEe spite cela
nesouklasinm nesouhlasim souhlasim souhlasim

&. PRl pfechazeni sinice s hustym provozem jsou chodcOm v okoll mého bydifté  k dispoaic
prechody pro chodce a svételna znameni.

1 2 3 4
cela spiEe spite Icela
nesouhlasinm nesouhlasim souhlasim souhlasim

7. ¥ okoll mého bydiEte je vysokad kriminalita.

1 2 3 4
cela spiEe spite Icela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

8. kvl kriminalité je v okoli m&ho bydiEte nebezpedné chodit b&hem dne na prochaziy.

1 2 3 4
zcela spiEe spite cela
nesouklasinm nesouhlasim souhlasim souhlasim

@ KvUli kriminalité v ckoli méhe bydliEt: je nebezpedng procharet se v noci.

1 2 3 4
zcela spiEe spite cela
nesouklasinm nesouhlasim souhlasim souhlasim

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

Lgjimame se o pohybovouw aktivitu, kterou vykonavate joko soudast Voieho kaZdodenntho
fivoto. WV ofdazkach se vas budeme ptat na &as, ktery jste stravii pohyvbovou akfivitou
v poslednich 7 dnech. Prosime Was o zodpovézeni viech otdzek, | kdyi s nepovaiujete 0
pohybove akfiviiho Slovéka. Zamyslete se prosim nad akfivitami, kieré provadite v zamastnani,
joko soucast domacich praci, na zahradé, ph presunu z mista na misto a ve vaiem volnem
case pii rekreaci, cviceni nebo sporu.

Iomyslete se nad infenzivni [t€lesné narocne) a sffedné zatéivjici pohybovou akdivitou,
ktercu jsfe provadél/a béhem poslednich 7 dnd. Infenzivni pochybova akfivita se vyznaduje
t&fcou télesnou namahou a zadychanim. Sfedné zatéfvjici pohyvbova akdivita se vyznaduje
stredni t€lesnou namahou, pfi niz dychate frochu vic nez nomalng.

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Preni Cast se tyka Vail prace nebo studia. Zahrnuje Vaie placeng raméastnani, Skolni dochazku,
remédélské prace, dobrovolnickou praci, studium a jakoukoliv dald neplocencu praci, kierou
jste dé&lalfa mimeo svij domov. Nezahmujte sem neplacenou praci, kterou délate doma, jake
napf. domaci a zahradni prace, Odriby domu [oyiu) a padi o rodinu. Ma fo s2 ptame ve 3.
Casfi.

1. Mate v soudasnosti zaméstnani [Ekolni dochdzka) nebo neplocenou praci mimo svlj

domaove
|:| Ano
[ me — Fiejdéte ke 2. Edsti: PRESUNY

Masledujici otdzky se tykaj velkeré pohybove aldtivity, kierou jste provadéEl/a béhem poslednich
7 dni jako soutast Yoieho placenshe roméstnani [studia) nebo neplacend prace. Meni sem
zahmut presun do prace a z prace nebo do gkoly a ze ikoly.

2 W kolika dnech b&hem poslednich 7 dnb jste provad&l/a intenzivni pohybovou alkdivitu,
napf. zvedani t&fgch bfemen, kopani [ryti). 1&5ké stavebni prace. vystup do schodl
v ramci vasi prace nebo studia? Berte v Uvahu pouze tu pohybovou akdivitu, kferd trvala
nepfretriité alespof 10 minut.

dnd v tydnu
] Iadna intenzivai pohybova aktivita
spojenad se zamastinanim nebo studiem = Frejdéte k ofdzce &. 4
3. Kolik Sasu jste obvykle stravilfa v jednom z t&chio dnd provadénim infenzivni pohybove

aktivity v ramci Vai prace nebo studia [v primén za jeden den)2

hodin denné
minut denné

4 Opét berte v Uvahu pouze tu pohybovou akdivitu, kterou [ste provadélfa nepretriité
alespof 10 minut. V kolika dnech bEhem poslednich 7 dnd jste provadElfa stiednd
zatéivjici pohybovou aktivitu, napf. pfendieni lehkych bfemen, jako soucast Vail prace
nebo studia? Mezahmujte, prosim, chizi.

dnil v tydnu
|:| 1adna stfedné zatéiujicl pohybova aktivita
spojend s Zamestnanim nebo studienm g Prejdéte k otdzce €. 6
5. Kolik Sasu jste obvykle stravifa v jednom z téchic dnd provadénim sffedné zatéiuvjici

pohybové aktivity v ramci Vai prace nebo studia [v prdméru za jeden den) 2

hodin denné
minut denné
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&. V kelika dnech b&hem poslednich 7 dnd jste chedil/a nepfetriité alespofi 10 minut
v rameci Vasi pradce nebo studia? Nerapoditdveite prosim chid do prace nebo z prace
nebo do Skoly a ze Skoly.

dnid v fydnu

[] Iadnd chizs spojend se zaméastnanim = piejdéte ke 2. Edsti: PRESUNY
nebo studiem

7. Kolik &asu ste cbvykle siravil/a v jednom z téchio dnld chizi v ramci Vaii prace nebo
studia [v promémn za jeden den)?

hodin denné
minut denné

2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Masledujici otdzky se vzfahuj k tomu, jok se dopravujete z mista na misto, vGetné mist jako
pracovisté, obchody, kina atd.

8. ¥V kolika dnech béhem poslednich 7 dnd jste cestoval/a moferovym  dopravnim
prostredkem, jako napf. viakem, autobusem, auvtem nebo tramvajiz

dnil v tydnu
[] 1adné cestovani motorovym
dopravnim prostredkem — Fiejdéte k ofdzce &, 10
2. Kolik &asu jste cbvykle siravil/a v jednem z féchto dnl cestovdanim ve viaku, autobusu,

auté, framvaji nebo jiném motorovem dopravnim prostredku v proméru za jeden den) 2

hodin denné
minut denné

Myni berte v Uvahu pouze jizde na kole a chizi pfi cestovani do prace a z prace. pochlzkach
nebo jiném pfesunu 2 mista na misto.

0. W kolika drnech b&hem poslednich 7 dnd jste jezdil/a na kole nepfetriitd alespof 10
minut pi presunu z mista na misto?

dnil v tydnu
[ fadna jizda na kole z mista na misto — Fiejdéte k ofdzce &, 12

1. Kolik fasu jste obvyde stravilfa v jednom z t&chto dnd jizdou na kole z mista na misto
v proméru za jeden den)2

hodin denné
minut denné

12. W kolika dnech b&hem poslednich 7 dnb jste chodil/a nepfefriité alespofi 10 minut pii
presunu z mista na misto 2

_dnu v tydnu o )
[] Zadna chiize z mista na misto —p Piejdéte ke 3. Cdsti: DOMACI PRACE
UDRIBA DOMACNOSTI A PECE O RODINU
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13, Kolik Sasu jste obvykle stravilfa v jednom z téchto dnd chibzi z mista na miste (v primén
za jeden den)?

hodin denné
minut denné

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

Tate &ast se tyka pohybové akdivity, kterou jste provadéEl/a béhem poslednich 7 dnd doma a
okolo domu, joko nopf. domaci prace, zahradkofeni, prace v okoll domu, Odrfoo domu [oytu)
a pece o rodinu.

14.  Berte v Uvahu pouze u pohybovou aktivitu, kierow jste provadélfa nepretrité alespon 10
minut. ¥ kolika dnech b&hem poslednich 7 dnl jste provadé&lfa intenzivni pohybovou
aktivitu, joko wedani t&Zkych bfemen, Eipani diivi, odkizen snéhu nebo rvti na zahradé
nebo v okoli domu?

dnd v fydnu

fAdna intenzivni pohybova alkdivita
na zahrade nebo v okaoli domu —- Fiejdéte k ofdzce &, 14

15. Kolik Sasu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chio dnd provad&nim infenzivni pohybove
aktivity na zahrad& nebo v okoli domu [v proméru zo jeden den)?

hodin denné
minut denné

14. Berte v Uvahu pouze tu pohybovou akfivitu, kterou ste provadél/a nepfetriité alespof 10
minut. ¥V kolika dnech béhem poslednich 7 dnl jste provadElfa stredné zatdIujici
pohybovou akdivitu, joko naopf. pfenaieni lehkych bfemen, zametani, myti oken a
rraldni na zahradé nebo v okoli domuz

dni v tydnu
Iddnd stredn zotéiujicl pohylbovd aktfivita
na zahradé nebo v okoll domu — Prejdéte k otdzce €. 18

17. Kolik Sasu jste obvykle stravifa v jednom z téchic dnd provadénim sifednd zatéuvjici
pohybové akfivity na zahrad® nebo v ckoll domu [v priméru za jeden den) 2

hodin denné
minut denné

18. Jeité jednou berte v Ovahu pouze fakovou pohybovou akfivitu, kierou jste provadélfa
nepfetrité alespofi 10 minut. ¥ kolika dnech b&hem poslednich 7 dnl jste provadel/a
stiedné zatéivjici pohylbovou akiivitu, joko napf. prendien lehkych bremen, myll oken,
drinuti podlahy a zametani v Vas doma?

dnd v tydnu

14dna stfedné rotdfujol pohybovd oktivita doma efcle ca
DE d fred i hyk ktivita d —_— ke 4. Casit REKREACE

17, Kolik Sasu jste obvykle stravifa v jednom z téchic dnd provadénim sifednd zatéuvjici
pohybové akfivity U Vs doma [v priméru za jeden den)2

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

Tato &ast se tyka veikeré pohybove akiivity, kierou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnd
pouze pfi rekreaci. sporfu, cvidéeni nebo ve volném Sase. Nezahmujte prosim fy aldivity, kters
jste uvedlfa jiz dive.

20.  Mezapoditdvejte chizi, kterou jste uvedlfa jif diive. V kolika dnech b&hem poslednich 7
dni jste chodilfa nepfetrditd nejménd 10 minut ve svém volném Sase?

dnil v tydnu
[] iadna chize ve volném 2ase — Fiejdéte I ofdzce & 27
21. Kolik Sasu jste obvykle stravilfa v jednom z t&chio dnd chizi ve svém volném Sase

v priomér za jeden den)2

hodin denné
minut denné

22. Berte v Uvahu poure takovou pohybovou akfiviiu, kierou jste provadél/a nepfetrité
alespof 10 minut. V kolika dnech b&hem poslednich 7 dnb jste provadé&lfa intenzivni
pohybovou aktivitu, jako napf. asrobik, b&h. nchlou jizdu na kole nebo rychlé plavani ve
svém volném £ase?

dni v tydnu
|:| 1adna intenzivii pohybova aktivita ve volném Sase =#  Piejdéie k oidzce & 24

23. Kolik &asu jste obvykle stravilfa v jednom z t2chio dnl provad&nim intenzivni pohybove
aktivity ve svém volném Sase (v priméru za jeden den) 2

hodin denné
minut denné

24,  Opéf berte v Uvahu pouze tu pohybovou akdivitu, kierou jste provadél/a nepretrzité
alespof 10 minut. V kelika dnech b&hem poslednich 7 dnb jsfe ve svém volném &ase
provadél/a sffedné ratéivjici pohybovou aktivitu, jake nopf. jzdu na kole oé&ingm
tempem, plavani béznym tempem a tenisovou chyfhru?

dnd v ftydnu

1adna stfedné ratéiujicl pohyoova aktivita

ve volném Sase — Fiejdéte k 5. Casti: CAS STRAVENY
SEZIENIM

25. Kolik Sasu jste obvykle stravifa v jednom z téchic dnl provadénim sifednd zatéIuvjici
pohybové akfivity ve svém volném Sase (v primén za jeden den)2

hodin denné
minut denné
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5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni oty se ftykajl Sasu, kiery stravite sezenim v praci. ve Skole, domo, pfi studiv a ve
volném &ase. To moZs zahmovat Sas, kiery strdvite sezenim u stolu, na ndvitévd pidtel, Stenim
nebo sezenim a lefenim ph sliedovani televize. Nezahmujie Cas sfraveny sezenim v motorovem
dopravnim prostrediu, ktery jste jiZ uvedlfa diive.

24. Kolik Cosu denné jste obvykle stravil/a sezenim v pracovnich dnech béhem poslednich 7
dnl [v primérn za jeden den) 2

hodin denné
minut denné

27.  [Kolik Cosu denng jste obvykle siravilfa sezenim wve vikendovych dnech béhem
poslednich 7 dni [v priméru za jeden den) 2

hodin denné
minut denné

DEMOGRAFICKE OTAZKY

1. Pohlawi: - t-.-'uui
___Iena

2. Kolik vam bylo let ph vadich poslednich narozeninach?
__ lLet

___ Mevim/Mesem sijisty/a
___ Ddmitam cdpovédat

3. Kaolik let Skolni dochazky mate ukonéeno (véetné zakladni Skoly] €
et
___ Mevim/Mepem =i jisty/a
___ Odmitam odpovédét

4. Mate v soutasné dobé placeng zaméstnani?
___Ano
___HMe g Prajdifs kotdzos 5 4
___ Mevim/Mesem sijisty/a Prajddte kofdzos 8. 4
__ Odmitam odpovédét —*  ohejdéfe kofdzoe &8

a. Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve viech zaméstnanich?
___ Hodin tydné
___ MevimiMesem sijisty/a
___ Ddmitam cdpovédat

&, Kam zaradite miste, kde fjete?
___Velké mésto (> 100 000 obyvatel]
___ Stredné velké mésto (30000 - 100 000 chyvatel)
__ MerndE mésto (1 000 - 29 999 abyvatel)
___ Maola obec/vesnice (< 1 000 obyvatel]
___ Mevim/Mesem sijisty/a
___ QDdmitam ocdpovédéEt
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Obecné informace

Vyplite prosim citelné.

1. Jméno, phjmeni:

2. Adresa bydliEté:

Ulice & p.
Mésto
Stat ps
3. Telefonni islo:
4. Email:
5. MNarodnost:
6. Viika: centimetr
7. Hmotnost: kilogramu
8. Jaks je Voie nejvwiil dosafzné vzdélani (zafrhnéte prosim jednu moinost)2
Meéne nei sedm thd zakladni Skoly
Iakladni fkola
Sfredni Skola
Sfredni Skola s maturitou
VyEil odbornd Skola
Vysokd kola
Postgradualni doktorské studium
9, Kolk osob (véetné Vas) fje ve Vai domacnostiz osob
10.Kaolik d&fi miladiich 18 l=f Fje ve Vil domacnosfiz d&f

11.Kaolik I=t je détem Fjicim ve Vai domacnosti (pokud néjoké ve Vaii domacnosti &ijij 2
a) b) c) d) 2] f)

10.a) ¥V jakém typu obydl Zjete [zairhnéfe prosim jednu moznost) 2

Jednogenermaéni redinny dim
Vice-gensradni radinny ddm
Byt

Drufstevni/méstsky ddm

Jing

b

Ktery typ zastaviby odpovida Vaiemu bydleni (zatrhnéte prosim jednu moinost):
Domy v historickém centru mésta
___ Tradiéni Sterté v okoll centra mésta

SidliEtni zastavba s panelovymi domy
Iastaviba s novymi bytovymi dormy a rodinnymi domy na okraji mésta; satelitni
astavba

c

We kierém poschodi bydlite? paoschodi
Je ve Yaiem domé vytah? 1. Ano 0. Me
Poudfivate vytah ve Vaiam domaz? 1. Ano 0. MNe
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11.

13.

14.

15.

16.

18.

19.

21.

Pronajmate si nebo viasinite byt/dim2 1. Viastnim/splacim ____ 2 Prondjem _____
Jak dlouho bydiite na soudasné adrese? _ rokd __ mésicd

Mate platny fidicsky prokaz? 1.Anc ____ O.Me

Kolik kilometnd roféné phiblizng nojezdite? ko

Kolik pojizdnych motorovych vozidel [osobni nebo nakladni auta, motocykly) mate ve
Vil domacnosti2

Jaky je Vai rodinny stav (zafrhnéte prosim jednu moinost)2

I=naty/vdand

Owdovely/a [ rozvedeny/a [ Hjicl oddélens

Svobodny/a a nikdy diive Ienatyfvdana

fm 5 partneremy/kou

Ffiplizny cisty m&sicni plijem (v K&) Vai domacnosti [zatrhnéte prosim jednu modnost).
=< 10 000 35 000 - 3% 000
10000 — 14 0D0 40 000 - 5% 000
15000 — 19 000 &0 000 - 72 000
20000 -24 000 80 000 — 9% 000
25000 - 29 000 = 100 000
30000 —34 000

Jste kuiak/Ekat 1. Ano 0. Ne

Vigstnite kolo? 1. Ano 0. Me

Kolik kilometrd roféné phiblizng nojezdites km

Mate psa? 1. Ano 0. Me

olikrat tydné se U asinite organizovans pohybové akiivity? krart

kterou sportovni Sinnosti v prib&hu roku nejéastéji provezujete

o]

kferou byste nejrad&j provozovalla

Meprovozuji #adnou sportovni Sinnost |:| .

Dékujeme za Vas cas a za peclivée vyplnéni dotazniku.
www.cikr en
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Ptiloha 3. Kli¢ ke zpétné vazbe o pohybové aktivité

ukazatell pohybové aktivity mate moZnost srovnat hodnoty, které se vztahuji k pracovnim a vikendowym dniim.

Centrum kinantropologickeho wyzkumu (CKV), FTK UP, Olomouc

Zakladni ukazatele plnéni doporuéeni k pohyboveé aktivité

Kli¢ k vyhodnoceni vysledki z akcelerometru ActiGraph
Ke zjisténi, zda je Vase pohybova aktivita dostatefna pro udrzeni zdravi, jsou pouZity tfi ukazatele: podil aktivniho a
celkového wideje energie, pramérny pofet kroki za den a doba (v ramci dne nebo tydne], ve které je pohybova
aktivita stredné zatezujici nebo intenzivni. Predkladane hodneceni bylo univerzaing vytvoreno pro dospéele a seniory
bez zdravotnihc omezeni, proto je nutné prihlizet k individualnimu zdravotnimu stavu a potfebam. U prenich dvou

Prumérni pohvbova aktivita (PA) a pohybovi inaktivita (PI)

Métent interval AVE - aknvmi videj CVE - celban g vide] energe A
[ PA | PI |[Celkem| _.-energie Doba méreni Celligm za 24 hodin || CVE 24 [[roky
Ty [ Thod] | Thod] | ThodT={Jheal] [Pcaliod]| Tkeal] | Tcalol] |- {Real] ke T et
Vikeml T.08 4.30 1238 580 47.32 (K] 10R7T[ | £5.3] 284 |Q L
To-Ta B s2| RN .18 B R 013 SN | [EET
T¥iden 8221 33| 15| | ool 1 .ol 1403 110,10 8.2 a
[ ) Dospéli a seniofi Celkowy wydej energie je tvofen souwitemn aktivniho
+ Hodnoceni bez zdravotniho omezeni wydeje energie a bazalniho (klidového) metabolismu. Cim
MNedostateina je ctlovék aktivnéjsi, tim wyisi je procentudlni hodnota
P < 20 % ) X o ) )
pohybova aktivita pedilu aktivniho a celkového videje energie. Pro kvalitu
Dostateénd pohybova > 20 % Sivota je dillefitd zdravotné orientovand pohybova |
\ i aktivita providéna pravidelng ve volném Zase. .
T s
Dospéli a seniofi bez Univerzalnim doporuéenim k poctu

Collovy vie | mnergie
Al | vy | mnergis

AVES

CVE 24 ¥
[%]

25 4 11400
iR |EEEE
TE | EEE

3. Intenzita pohvbove aktivity

! Hodnoceni

zdravotniho omezeni
[Tudor-Locke & Bassett,
2004)

kroki je hodnota 10000 krokia/den.

Pro zlepseni kondice a dosazeni

Sadavy zplsoh fivota
Malo aktivni
Casteiné aktivni
Alctivni

Vysoce aktivni

< 5000 krokd/den
5000 — 7493 kroki/den
7500 — 9999 kroki/den

= 10000 krokl/den

>12500 kroki/den

rdravotnich  efektd  pohybowé
aktivity (bez ohledu na plnéni

doporufeni] je doporufeno zwysit
postupné denni potet krokd o 2000,

[ R ———— - ]

B0 40 W0 B0 DD 130 14 180 W E0D (W)

Podle vysledkd z akcelerometru ActiGraph je pro

IsaenEns B = 18 MIT *
Inbenens P B - 1F MET
Obecné
bvimmrita PA - 3 MET (e [Phy'sica
Izt P& < 1 MET ,.,,'.“{.'.; 3
Kroky (poakoky) |:.':..n|'...l|
Euq..... o it [ bbbt leoivsdn [ Wi niin o simgeead | %
Pro dosafeni zdravotnich efektd je doporueno M{Fhﬂsiml ¥

Activity Guidelines for Americans, 2008]:
¥ Zwysit stredné zatézujici PA na 300 minut nebo intenzivni
PA na 150 minut nebo PA adekvatné zkombinovat.

udr¥eni zdravi doporuteno v praméru DENNE [EK‘U"}:.
*  provadét stiedné zatéZujici PA [3-6 MET)

alesporni 30min

a dosdhnout alespon nékolik minut

intenzivni PA [6-9 MET).

je pro udr¥eni zdravi doporufens TYDNE

| Activity Guidelines for Americans, 2008):
provadét stredné zatéZujici PA {3 — 6 MET)
alespon 150 minut,

MEBO intenzivni PA 75 minut,

MEBD kombinaci PA v obou zmifovanych

intenzitach. PA aerobniho charakteru by

méla trvat 10 @ vice minut.
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