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UVOD

Klimakterium je obdobi, tykajici se Zen mezi 45. a 65. rokem zivota. Toto obdobi sebou
piinasi mnohé zmény, jak po fyzické, tak i po psychické strance. Mnoho Zen je nuceno diky
témto zménam obménit svlij dosavadni zivotni styl. Jednd se o pfirozenou soucast Zenského
zivota, kdy dochazi k zastaveni menstrua¢niho cyklu a zena pak nadale neni schopna
ot¢hotnét. U kazdé Zeny v klimakterickém obdobi, dochdzi k individudlnim zménam, tudiz je
dualezité, aby byly zeny doptfedu dostatecné informovany o tom, co klimakterium obnasi a jaké
zmény se mohou dostavit. Tato informovanost piedchazi negativnimu proziti klimakteria.
Zena je schopna se na tuto fazi Zivota dostatené piipravit a predejit spousté nepiijemnostem.
Jako problém vnimam to, ze klimakterickému obdobi a jeho pribéhu neni kladena dostate¢na
pozornost.

Hlavnim cilem prace je zjisténi, jakym zptsobem ovliviiuje zeny v klimakteriu jejich
zivotni styl a pohybova aktivita. Pfi pohybové aktivité dochazi ke zménam, nejen fyzickym,
ale i psychickym. K takovymto zméndm dochazi i v klimakterickém obdobi, tudiz je otazkou,
jestli ma pohybova aktivita pozitivni pfinos na fyzickou a psychickou stranku Zeny a jestli
pomaha prozit tuto fazi zenského Zivota ve vétsi vyrovnanosti a spokojenosti. Mezi diléi cile
patfi analyza urovné pohybové aktivity, tudiz jak moc a jak Casto zeny v klimakteriu
provozuji pohybovou aktivitu, dale také zkoumani, jak jsou Zeny v tomto obdobi spokojeny
samy se sebou a se svym dusevnim rozpoloZenim, jelikoZ toto obdobi sebou diky ubytku
zenskych hormond nese pievazné zmény psychické a Vv neposledni fadé také zkoumdani
samotného Zivotniho stylu v prib&hu klimakterického obdobi.

Téma této bakalarské prace jsem si vybrala proto, Zze mé jakozto Zenu zajima, jakym
zpisobem rizné typy Zen proZzivaji toto obdobi, co jeho priibéh ovliviiuje jak uz pozitivné, tak
i negativné. A také pravé proto, ze v dnesni dobé je Siroka vetejnost neustale upozoriiovana,
napi. pomoci socialnich siti, na spousty riznych zdravotnich problém a jejich nasledkt, ale
na pribéh klimakterického obdobi a na jeho nasledky jsme upozoriiovany piemalo, tudiz

mnoho Zen pfijde do tohoto obdobi neinformovéno a diky tomu je pro né€ jeho priib¢h

vvvvvv



1  PREHLED POZNATKU

1.1 Klimakterium

S procesem starnuti se télo i psychika podrobi charakteristickym zménam. U zen
dochazi k prvotnim znamkam starnuti okolo 30. az 45. véku zivota, kdy nastdva takzvana
perimenopauza, faze predchazejici klimakteriu, kdy se télo ptipravuje na ukonceni pravidelné
periody, coz muze trvat 2 az 8 let. Poté nastavd samotnd menopauza, coz je faze zenského
omezend a jejich schopnost produkce pohlavnich hormonti upada. U Zeny nastdva spousta
psychologickych zmén, které nejsou zivot ohrozujici a limitujici, nicméné mohou byt
nepiijemné (World Health Organization [WHO], 1996).

Klimakterium je pfirozeny a geneticky naprogramovany fyziologicky proces vedouci
k vycCerpani ovaridlni funkce s néaslednym zastavenim reprodukéni kapacity. Zahrnuje jak
somatické, tak dusSevni zmény, a je obzvlast¢ obtizné obdobi zivota kazdého zeny, coz je Casto
doba negace a prehodnoceni vyplyvajici z védomi nezvratné ztraty atributi mladi (Waszak,
Cieslik & Grabowska, 2007).

Klimakterické obdobi je obdobi nastavajici u Zeny v prub¢hu 45. az 55. roku Zzivota.
Nastava poslednim vyskytem periody. Popisuje zménu ve vyvoji zivota zeny, kdy je schopna
ot¢hotnét az po posledni periodu, po jejimz vyskytu jiz schopnost reprodukce vymizi. Toto
obdobi je podminéno mensim vyskytem a produkci pohlavnich Zenskych hormonti. Mnoho
zen v této fazi Zivota proziva rizné psychické a fyzické zmény. Tyto zmény jsou velice
individualni, u nékterych Zen se nic neméni, nicméné u vétSiny nastavaji problémy jako je
naptiklad nadmérné poceni, navaly horka doprovazené depresemi, bolestmi hlavy, poruchou
spanku, zménou nalad apod. Je prokazano, Ze Zeny v Severni Americe a v Evrop& maji vEtsi
tendenci trpét témito piiznaky nez — li nezli Zeny pochazejici z Asie (Eberhardt, Kulp,
Schulenburg, Willich, Keil & Greiner, 2007).

Ptiznaky spojené s pfechodem do klimakteria maji vliv na kvalitu Zivota, kterd ma
tendenci klesat u zen ve stfednim véku. Kvalita Zivota je vysledkem zdravotni péce
a pochopeni dopadu menopauzy na kvalitu Zzivota je dllezitou soucasti pée o Zeny

v klimakteriu (Mohamed, Lamadah, Zamil, 2017).



Klimakterické obdobi je rozdéleno na:

e Premenopauza — zac¢ina jiz nékolik let pfed menopauzou, kdy se télo pfipravuje na
ptichdzejici hormondlni zmény, tato faze je typicka vyskytem nepravidelného
menstruacniho cyklu

e Perimenopauza — vyskytuje se tfi roky pfed menopauzou, kdy dochazi k riznym
endokrinologickym a biologickym zménam

e Postmenopauza — obdobi po poslednim vyskytu periody, které je doprovazeno
zménami psychickymi 1 fyzickymi a zena neni dale schopna reprodukce
(Skrzypulec, 2003).

Klimakterické obdobi je pro kazdou zenu odlisné a jedinym nespornym piiznakem je
ztrata menstruace; zbyvajici ptiznaky se 1isi podle jejich vyskytu a zdvaznosti - n¢které zeny
povazuji perimenopauzalni symptomy za mirné nepohodli, zatimco u jinych ptedstavuji

zavazny zdravotni problém (Waszak, Cieslik & Grabowska, 2007).

1.1.1 Lécéba klimakteria

Existuji nefarmakologické postupy a farmakologické postupy, jejichz podstatu a
moznosti uvadi napt. autoti VIcek a kol. takto:
e Nefarmakologicka lécba
Existuji autofi, ktefi prohlasuji, Ze:
Nefarmakologicka 1écba je k ovlivnéni neurovegetativnich obtizi stale oblibené;si.
Zahrnuje Upravu Zivotospravy ve smyslu zvySeni fyzické aktivity
a redukéni dietni opatfeni, behavioralni lécbu (joga, tai-chi a dalSi relaxacni
cviceni), akupunkturu, hypnoterapii a meditaci, balneoterapii, masaze, pouZziti
ptirodnich latek (Aloe vera, anyz, Cesnek, eukalypt, Gingko biloba, jalovec,
Iékofice, zazvor aj.) a homeopatii. Nehormonalni 1écba byva podstatné méné
ucinna.
o Farmakoterapie
Existuji autofi, ktefi prohlasuji, Ze:
Vazomotorické ptiznaky lze velmi snadno a rychle zvladnout systémovou
estrogenni substituci. Estrogeny zejména v lokalnim podéani pfedstavuji jedinou
uc¢innou alternativu ke zlepSeni urogenitalni atrofizace (VICek, Vytfisalovd &
kolektiv, 2014, p.135).
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1.2 Pohybova aktivita

Pohyb je jednou ze zékladnich slozek lidského Zivota. Clovék se vyvinul b&hem
nékolika desitek tisic let jako pohybujici se tvor. Pravidelny pohyb patfil k nedilné soucasti
boje o lidské pteziti (Matoulek, Svacina, Lajka, Vyskot, 2010).

Pohybovou aktivitou se rozumi souhrn vSech realizovanych pohybovych cinnosti,
rozliSujicich se na pét oblasti lidské motoriky: zdkladni motorika ¢lovéka, pracovni motorika,
bojova motorika, kulturné-umeleckd motorika a té¢locvicna motorika ¢loveka (Hodan, 1997).

Podle WHO (2010) je pohybova aktivita jakykoliv t€lesny pohyb vyvolany kosternimi
svaly, ktery vyzaduje vydej energie, véetné ¢innosti, které jsou provadény v praci, pii hrani,
provadéni domacich praci, cestovani, ¢i pti provadéni rekreacnich aktivit.

Pohybova aktivita by ov§em neméla byt zaménovana s terminem ,,cvi¢eni* , kdy cvic¢eni
je podskupina fyzické aktivity. Jedné se o planovanou, strukturovanou a opakujici se aktivitu,
kterd ma za cil zlepSit nebo udrzet jednu Ci vice slozek télesné zdatnosti. Nejen cviceni,
ale jakakoliv dalsi fyzicka aktivita provadéna ve volném Case ma zdravotni ptinos pro ¢lovéka
(WHO, 2010).

Doporucena pohybova aktivita (PA) podle WHO (2010):

e D¢ti a adolescenti ve véku 5 az 17 let — denné provadét minimalné 60 minut mirné
az intenzivni pohybové aktivity, a nejméné tfikrat tydné by meéla zahrnovat
aktivity, které posiluji svaly a kosti.

e Dospéli ve ve€ku 18 az 64 let — nejméné€ 150 minut stfedné intenzivni pohybové
aktivity tydn€ nebo 75 minut intenzivni pohybové aktivity, pficemz by mélo
dochazet k ¢innostem, které posiluji svaly, a to nejméné dvakrat tydné.

e Dospéli ve véku 65 let a vice — nejméné 150 minut primérné pohybové aktivity
tydn€ nebo 75 minut fyzické aktivity s vysokou intenzitou béhem tydne, aktivita,
pfi niz dochazi k posileni svalové hmoty, by méla byt provadéna alespoil dvakrat
tydné.

Pravidelna PA je dilezitym faktorem pro podporu zdravi. Zabranuje vznik ftady
onemocnéni, piedevS§im je prevenci vzniku obezity a pifi vyskytu obezity je kliCovym
faktorem K jeji redukci. Zlepsuje kvalitu zivota (Anderson & Butcher, 2006).

Kazdy ¢lovek vykondva pohybovou aktivitu, aby se udrzel na Zivu, nicméné mnozstvi
vykonavané pohybové aktivity se u kazdého ¢lovéka 1isi a to diky osobni volbé. Z pohledu
zivotniho stylu mizeme PA rozdélit na PA vykonavanou v zaméstnani (ve Skole), v

domaécnosti, ve volném case a sportu (Caspersen, Powell & Christenson, 1985).
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Podle WHO (2010) provozovani pravidelné a piimeiené PA piinasi:

e zlepSeni svalové a kardiorespiracni kondice;

zlepseni funkcnosti a zdravi kosti;

e snizeni rizika hypertenze, koronarni srde¢ni choroby, mrtvice, diabetu, riznych
typt rakoviny (v¢etné rakoviny prsu a rakoviny tlustého stfeva) a deprese;

e snizeni rizika padu, stejn¢ jako zlomeniny kycle nebo vertebralnich zlomenin;

e zasadni informace pro energetickou bilanci a kontrolu hmotnosti.

1.3 Pohybova aktivita u Zen v klimakteriu

Vykonéavani PA ve starSim véku ma nepopiratelné benefity: snizuje miru vyskytu
osteopordzy a napomaha k udrzovani dostatecné svalové sily, ktera je dilezita pro koordinaci
a rovnovahu (Branca, Nikogosian, & Lobstein, 2007).

Vlicek, Vytiisalova & kolektiv (2014) tvrdi Ze:

,Zeny pravidelné cvidici ztriceji podstatné méné kostni hmoty. Kontrakce svaldl
provokuji kosti, na néz se upinaji, k tvorbé hutnéjsi tkané. Velmi jednoduchym opatienim je
chtize, béh, tanec a eventualné i jina cviceni. Gymnastika panevniho dna k posilovani jeho
svalt je vhodnou prevenci pfed problémy souvisejicimi s astrofizaci dolnich cest mocovych.*

(p.135)

1.4 Zivotni styl

., The richest and fullest lives attempt t0 achieve an inner balance
between three realms: work, love and play“ E. H. Ericson

1.4.1 Zivotni zpisob a Zivotni styl

Duffkova (2006) dospéla k nazoru, Ze:

Zivotni zplisob miizeme - v kontextu nasledujicich avah - struéné charakterizovat
jako systém vyznamnych ¢innosti a vztahi, Zivotnich projevl a zvyklosti typickych,
charakteristickych pro urcity subjekt (jedince ¢i skupinu, event. i spolecenstvi ¢i
spole¢nost coby konkrétni nositele Zivotniho zptisobu).

V nadvaznosti na toto pojeti obecné kategorie Zivotniho zplisobu pak lze dale

hovofit o konkrétné;jsi kategorii Zivotniho stylu, a to na trovni jednotlivce a na trovni
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skupiny. Zivotnim stylem individua je moZné rozumét ve znaéné mife konzistentni
zivotni zpusob jednotlivce, jehoz jednotlivé ¢asti si vzajemné odpovidaji, jsou ve
vzajemném souladu, vychdzeji z jednotného zdkladu, maji spole¢né jadro, resp. uréitou
jednotici linii, tj. jednotny ,,styl*, ktery se jako ¢ervena linie prolina vSemi podstatnymi
¢innostmi, vztahy, zvyklostmi apod. nositele daného Zivotniho stylu.

Zivotni styl skupiny pak piedstavuje do uréité miry vyabstrahované, typické
spole¢né rysy zivotniho zptsobu, resp. jeho hlavnich, urcujicich momentd, které jsou
piiznacné pro prevaznou vétSinu c¢lenii n¢jaké skupiny (Castéji jde o vetsi ¢i mensi
skupiny, jejichz ¢lenové se vzajemné vSichni neznaji, ale obecné vzato maji spole¢né
néco, co je dulezité pro vytvareni zivotniho zptsobu/stylu — napt. profesni skupiny ¢i
obecngéji skupiny vytvarejici se v souvislosti s povolanim a ptipravou na né&j: Zivotni styl
1¢kart, profesionalnich sportovet, vysokoskolskych studentti apod.) (p. 79).

Podle Walterse (2006) mezi zakladni stavebni kameny, na nichZ je zaloZena struktura
zivotniho stylu, patii:

e podminky - jsou ovlivnény vlivy:

) internimi - dédi¢nost, inteligence a temperament,
° externimi - rodina, vrstevnici, spolecenska tfida,

e synergistickymi - faktory, které¢ zvysuji nebo snizuji pravdépodobnost, ze se lidé
budou chovat riznymi zpiisoby chovani, ale které neurcuji jejich jednani,

e volba - je rozhodovaci proces, ktery urcuje, jakym zpisobem se v ur€ité situaci
zachovame, pro co se rozhodneme. Tento proces vyplyva ze slozité souhry
riznych Zivotnich podminek. Po fdzi rozhodovéani vytvafime podminky, které
potvrzuji, podporuji a ospravedliuji volbu naseho rozhodnuti,

e poznani - je faze obranné a konstruktivni povahy. Pomoci poznani si vytvatime

alibi a viru v to, pro co jsme se rozhodli.
Dalsi faktory, které jsou nedilnou soucasti Zivotniho stylu, jsou:

e spoleCenska role - postaveni ve spolecnosti, urCit¢ chovani, které od nés
spolec¢nost ocekava v zavislosti na zivotnim stylu, ktery vedeme,

e pravidla — normy, standardy podle kterych Zijeme a kterymi se fidime,

e ritualy — stereotypni vzorce chovani,

e vztahy — socialni interakce probihajici v prub&hu zivota (Walters, 2006).
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1.4.2 Zivotni styl podle vyvojové psychologie

Zivotni styl se da rozliSovat i podle toho, v jaké &asti Zivota se nachazime. Dospély
cloveék ma jiny zivotny styl, jiné cile, jiné mySlenky a potfeby, nez adolescent ¢i dité. Touto
problematikou se zabyva a zabyvala spousta zajimavych osobnosti. V této praci hovoiime
o zenach ve veéku 45 — 60 let. Pokud nahlédneme na Eriksonovy etapy vyvoje, miizeme tyto
zeny zatadit do vyvojové faze pozdni dospélosti. Tato faze je konkretizovana jako faze zivota,
kdy jsou v konfliktu pocity osobni integrity (vyrovnanosti), které se projevi pfijetim vlastniho
zivota, a pocity zoufalstvi a strachu ze smrti, ctnosti je moudrost. Cilem osobnostniho vyvoje
této faze je dospét k jistot¢ o smysluplnosti toho, jak ¢lovek blizici se smrti sviij zivot prozil.
Dochazi k vyrovnani se se svym zivotem a se vSemi udalostmi, které se v zivot¢ staly, jako
S nécim, co byt muselo a nemohlo byt jinak. Pokud ¢lovék dojde k této vyrovnanosti, pak
nemiize mit strach ze smrti, jelikoZ jedine¢ny Zivotni b&h neni bran jako konec Zivota. Casto
se vyskytuji pocity zoufalstvi, sebelitosti, nenavisti k mladi diky strachu z konce osobniho
zivota a zoufalstvim z toho, Ze jiz nelze zacit znovu a 1épe (Erikson, 1996).

Podle Langmeiera a Krejéitové (2006) se ¢lovek v rozmezi 45 — 65 let nachazi ve fazi
pozdni dospélosti. Tato zivotni etapa je oznacCena jako obdobi bilancovani. Hledaji se
odpovédi na otazky, jestli minuld rozhodnuti, at’ uz se jedna o volbu partnera, zaméestnani,
vychovy déti apod., byly spravna, ¢i nikoliv. Dochdzi ke snaze napravit omyly, dohonit
zameskané. Clovék si uvédomuje ubihajici ¢as a uvédomuje si svoji vlastni smrtelnost.
VétSina hlavnich cild a Ukold je ze znacné Casti splnéna. Ztrata nad€je mladi prechéazi
v uvédomeéni si reality osobniho omezeni a konecnosti Zivota. Tato faze nemusi byt nutné
kriticka, mlUze byt pojata jako dal$i pfechodna zivotni etapa, kterd vyustuje v lepsi
porozuméni sobé samému i druhym, k moudrosti, vytrvalosti v lasce i v praci. V tomto obdobi
dochazi 1 k riznym socidlnim zménam, jako je naptiklad pocit prdzdného hnizda, kdy déti
odchazeji z domu, coz je kriticka faze pro rodice a hlavné pro Zeny, které nabydou pocitu, Ze
uz je nikdo nepotiebuje. Dalsi socidlni zménou je i1 pfechod do diichodu, kdy se zméni ne jen
napln denniho rozvrhu, ale i okruh socialnich kontakti a n€kdy také troven dosavadniho

zivotniho standartu.

1.5 Body image

Body image je obraz vlastniho téla, ktery si vykreslujeme ve své mysli podle toho, jak
se ndm nase télo vizualné jevi (Schilder, 1950).

14



Body image se sklada z individualnich myslenek, pocitti a vnimani vlastniho téla (Cash,
2004).

Vsichni Zijeme ztélesnéné Zivoty. Body image se tyka toho, jak osobné vnimame své
vlastni ztélesnéni. Vice, neZ na§ mentalni obraz, body image zahrnuje vlastni vztah k naSemu
télu — zahrnuje vniméni, pfesvédCeni, myslenky, pocity a ¢iny, které se tykaji fyzického
vzhledu. Body image neni jednoduchd, jednotnd véc. Je to néco zcela slozitého a
mnohostranného (Cash, 2008).

Body image neni pouze vjemovym konstruktem, ale také odrazem postoji a interakci
s okolim (Schilder, 1950).

Negativni Body image snizuje sebetctu a miize zpusobit interpersonalni tzkost. Pokud
sami nejsme spokojeni s tim, jak vypadame, automaticky predpokladame, ze okoli to vnima

stejné, jako my. Negativni body image ma Spatny vliv na kvalitu zivota (Cash, 2008).

1.6 Body mass index

Body mass index, jinak feCeno index télesné hmotnosti (BMI) vyjadiuje vztah mezi
télesnou hmotnosti a té€lesnou vyskou:

_ hmotnost [kg]

BMI —
vyska® [m*]

Normalni hodnota BMI se pohybuje v rozmezi (18,5 — 25) kg/m? Hodnoty pod 18,5
kg/m? zna&i podvahu & podvyzivu, hodnoty nad 25 kg/m? zna&i nadvahu a hodnoty nad 30
kg/m? obezitu.

BMI byl vyvinut jako ukazatel rizika onemocnéni; jak se zvySuje BMI, tak roste i riziko
nékterych onemocnéni. Nékteré bézné stavy spojené s nadvahou a obezitou mohou zahrnovat
rizika: pted¢asnou smrt, kardiovaskularni onemocnéni, vysoky krevni tlak, osteoartritidu,
nekteré rakoviny a cukrovku.

Svétova zdravotnickd organizace (WHO, 2018) kategorizovala skére BMI do tfi
hlavnich skupin:

1) podvéha <18,5 kg/m?
2) normalni rozmezi 18,5 kg/m? az <25 kg/m?
3) nadvaha.

Nadvaha je dale rozdelena do Ctyt skupin:
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e obézni (nadvéha) (25 az <30 kg/m?)

e obézni t¥ida I (mirna obezita) (30 az <35 kg/m?)
e obézni t¥ida II (stfedni obezita) (35 az <40 kg/m?)
e obézni t¥ida III (t&zka obezita) (40 kg/m?).

..............................................

Hmotnost [kgL
~ -] o o
o =] o o

=1
(=]
!

15
(=]
1

40 f i ! f i i f i . { ;
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Obrazek 1. Charakteristika BMI.

1.7 Zkoumana problematika v reflexi aktualniho vyzkumu

V této Casti bakalafské prace se zamétuji na dalsi vyzkumné prace a studie, zabyvajici
se podobnou problematikou.

Haimov-Kochman, Constantini , Brzezinski , & Hochner-Celnikier (2013) se své studii
zabyvaji pravidelnym cvi¢enim jakoZto nejvyznamnéj$im parametrem Zivotniho stylu, ktery

je spojen se zavaznosti klimakterickych ptiznakd. Dosli k zavéru, ze ¢im castéji dochazi

cv v

vvvvvv

spojen se zavaznosti klimakterickych ptiznak.

Studie zabyvajici se vztahem mezi fyzickou aktivitou a klimakterickymi symptomy
dosla k zavéru, ze pohybova aktivita ma pozitivni vliv na vyskyt symptomt klimakteria
(McAndrew, Napolitano, Albrecht, Farrell, Marcus, & Whiteley, 2009). K podobnym
vysledkim dosla i studie zabyvajici se fyzickou aktivitou a dusevnim zdravim bé&hem
menopauzy, kdy se dospélo k zavéru, ze fyzicka aktivita zvysuje naladu a télesné klimatické

zmény souvisejici s menopauzou béhem menopauzy (Elavsky & McAuley, 2007).
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Dabek, Adamiec, Rekowski, & Czyzewski (2016) se zabyvaji ve své studii vztahem
mezi pohybovou aktivitou a klimakterickymi syndromy. Dospivaji k zavéru, ze intenzivni
a Casta pohybova aktivita vede k niz§im piiznakiim klimakteria. Zeny s normalni hladinou
BMI maji mirn€jsi prabeh klimakteria. Pohybovéa aktivita snizuje fyzické a psychické zmény
doprovazejici klimakterické obdobi.

Papezova (2008) se ve své praci zabyvala problematikou zivotniho stylu u zen
v prub¢hu zivota. Zjistila, ze nejvice problematickym obdobim v zivoté Zeny je pievazné vék
nad 50 let, kdy Zeny jsou nejmén¢ pohybové aktivni, uzivaji rtizné navykové latky, predevsim
alkohol a cigarety. U téchto Zen se nejvice objevuje problém s nadvahou &i obezitou. Zeny
jsou vtomto v€ku nachylngjsi k riznym onemocnénim, tudiz je dulezité vénovat vice
pozornosti zdravému zivotnimu stylu.

Jind studie zabyvajici se vlivem urovné fyzické aktivity na klimakterické symptomy u
zen v menopauze zkoumala Zeny ve véku 45 — 55 let pomoci dotazniku IPAQ. Ukazala, Ze
zeny, vykazujici vysokou pohybovou aktivitu, se citily Iépe a mély méné zavazné
klimakterické priznaky (Skrzypulec, Dabrowska, & Drosdzol, 2010).

Schwab & Harmeling (1968) se ve své praci zabyvali problematikou body image, kdy
dospéli k zaveru, Ze méné spokojené se svym body image jsou Zeny a to pfevazné zeny ve
véku 40 — 55 let a Ze jejich negativni postoj je uzce spjat s chorobnymi a psychickymi stavy.
K podobnym vysledkiim dochazi i dalsi studie zabyvajici se vztahem mezi menopauzou,
vékem a vnimanim body image. Zeny v menopauze vnimaly své vlastni t&lo negativngji, nez
zeny pied nebo po menopauze (Deeks, & McCabe, 2001).

Jak mizeme vidét, z vysledkt vSech téchto studii vychazi, Zze Zeny ve véku 40 — 60 let
jsou vice nachylné k riiznym onemocnénim, jak diky negativnimu mysleni a pohliZzeni na sebe
samu, tak 1 diky v€ku. Celkové v této Zivotni fazi jsou Zeny méné pohybové aktivni, uZivaji
riznych navykovych latek, jako je alkohol a cigarety. Vyskytuje se ve vétsi mife nadvaha
a obezita. Zeny jsou vice nespokojené se svym vzhledem. V této fazi Zivota se Zeny nachazeji
V klimakterickém obdobi, které¢ je doprovazeno zménami jak fyzickymi, tak psychickymi.
Pohybova aktivita a zdravy Zivotni styl pozitivné pfispivaji ke snizeni vyskytu a miry

obtiZnosti problematickych symptomt doprovézejicich obdobi klimakteria.
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2 CILE PRACE, VYZKUMNE OTAZKY

2.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem prace byla deskripce urovné pohybové aktivity u souboru zen v
klimakteriu, se soucasnou identifikaci relevantnich proménnych z oblasti body image a

zivotniho stylu.

2.2 Dildi cile
Analyza urovné pohybové aktivity u zen v klimakteriu.
Analyza dusevni spokojenosti zen v klimakterickém obdobi.

Analyza vypotadani se Zen s priitbéhem klimakterického obdobi.

Analyza vybranych ukazatelli zivotniho stylu u Zen v klimakteriu.

o B~ w0 D

Analyza miry spokojenosti se svym vlastnim télem u Zen V klimakterickém

obdobi.

2.3 Vyzkumné otazky

e Jsou zeny v klimakterickém obdobi vice pohybové aktivni, pokud Ziji ve vlastnim

domg?
e Ma kouteni vliv na pohybovou aktivitu a zivotni styl u zen v klimakteriu?
e Jsou zeny vice pohybové aktivni, pokud vlastni psa?
e Ma BMI vliv na uroven pohybové aktivity?
e Jsou zeny vice pohybové aktivni, pokud ziji v domécnosti s détmi do 18 let?
e Pfinasi klimakterium psychické a fyzické zmény?
e Jak Zeny vnimaji pfichazejici zmény?
e Jaky ma vliv body image na vnimani zmén ptichazejicich s klimakteriem?
e Jaky ma vliv body image na pohybovou aktivitu?

e Jak zeny v klimakteriu vnimaji samy sebe?
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3 METODIKA

3.1 Metodika vyzkumu

Jedna se o zkoumani, popisovani, planovani, organizaci a provadéni vyzkumu, véetné
vyhodnoceni vyzkumnych dat. Vyzkumem se rozumi systematicka tvuréi prace, ktera
umoznujicimi pomoci ziskanych poznatkt potvrdit, doplnit ¢i vyvratit vysledky vychozich

teoretickych tivah.

3.2 Metody pouzité v bakalarské praci

K dosazeni stanovenych cilti byla v této praci pouzita kvantitativni metoda vychazejici z

dotaznikového Setfeni. Vyzkum byl provadén pomoci:

e Mezinarodniho dotazniku k pohybov¢ aktivité¢ (IPAQ)
e Dotazniku Body image

e Vlastniho dotazniku

3.3 Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité

Jedna se o metodu sbéru dat, jejiz vysledky jsou klasifikovany na zéklad¢€ autoreflexe.
Dotaznik je zaméfeny na pohybovou aktivitu, kterd je vykonavana jako soucast kazdodenniho
zivota. Otazky se konkretizuji na pohybovou aktivitu v poslednich ub&hlych sedmi dnech pred
vyplilovanim dotazniku, a to jak v zamé&stnani, jako soucasti domacich praci, na zahrad¢, pfi
pfesunu z mista na misto, tak i na aktivitu vykonadvanou ve volném case, pfi cvi€eni, rekreaci,

¢1 sportu. Dotaznik je rozdélen na pét Casti:

Pohybova aktivita v rdmci prace nebo studia.
Ptesuny — pohybova aktivita pfi doprave.
Doméci préace, drzba domu (bytu) a péce o rodinu.

Rekreace, sport a volnocasova pohybova aktivita.

o B~ w0 DD

Cas straveny sezenim.

Dalsi soucasti dotazniku jsou demografické otazky a dopliujici tidaje, které zjistuji

detailnéjsi osobni informace, jako je napftiklad stafi, vySka, hmotnost, misto bydlist¢ apod.
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Utelem mezinarodnich dotaznikt o fyzické aktivité (IPAQ) je poskytnout soubor dobie
vyvinutych nastrojt, kterych lze vyuzit k ziskani mezinarodné srovnatelnych odhadi fyzické
aktivity. Existuji dvé verze dotazniku. Kratkd verze je vhodna pro pouziti v narodnich a
regionalnich dohledovych systémech a dlouhd verze poskytuje podrobnéjsi informace Casto
pozadované pii vyzkumné praci nebo za tc¢elem hodnoceni.

Dotaznik je nejvhodné&j$im néstrojem pro méfeni fyzické aktivity ve velkych skupindch
nebo populacich.

V dotazniku jsou navrzeny tii urovn¢ (kategorie) pohybové aktivity:

1. Nizka troven pohybové aktivity nespliiuje zddné z kritérii u 2. ¢i 3. urovné —
jedna se nejnizsi uroven fyzické aktivity. Jedinci, spadajici do této trovné, jsou
povazovani za neaktivni.

2. Stfedné zatézujici uroven pohybové aktivity piedpoklada splnéni kteréhokoli
ze tfi nasledujicich kritérii:

* 3 nebo vice dntli intenzivni aktivity nejméné 20 minut denné

* 5 nebo vice dni aktivity s primérnou intenzitou nebo chiize nejmén¢ 30 minut

* 5 nebo vice dni chize mirné intenzity nebo intenzity, ktera dosahuje nejmén¢
600 MET-min / tyden.

3. Intenzivni Uroven pohybové aktivity piedpokladd splnéni kteréhokoli z

nasledujicich dvou kritérii:
 Aktivita vysoké intenzity po dobu nejméné 3 dnli a dosaZeni nejméne 1500
MET-minuty / tyden
* 7 dni nebo vice kombinaci chlize mirné intenzity nebo intenzity, ktera
dosahuje minimaln¢ 3000 MET-minut /tyden (Patterson & Hagstromer,
2013).

3.4 Dotaznik Body Image

Jedna se o dotaznik, ktery zjiStuje celkovou spokojenost se sebou samym, na zakladé

zakfizkovani Cisla na stupnici, odpovidajici miie spokojenosti. Hodnoceni miry spokojenosti

cvwr
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3.5 Vlastni anketa

Anketa je slozend z doplitujicich otdzek mnou vytvorenych, které se soustfedi na to, jak

dotazované zeny vnimaji prabéh svého klimakterického obdobi.

3.6 Charakteristika zkoumaného souboru

Zkoumané respondentky byly osloveny pomoci facebookové skupiny, ktera byla jiz
diive zalozena pro Zeny v klimakterickém obdobi. Tudiz byl vybér odpovidajicich zen
asteéné nahodny. Z vétsi Gasti se jednd o Zeny, stardi 45 let. Zeny mohly odpovidat na otazky

V dotazniku anonymnég.

3.7 Metodika sbéru dat

Vyzkum byl realizovan vytvofenim souhrnného dotazniku, ktery obsahoval anketu
S dopliuyjicimi otazkami vlastniho dotazniku, dotaznik IPAQ ve dlouhé verzi a dotaznik Body
image Otazky, na které Zeny odpovidaly, se skladaji z dotazniku IPAQ, Body image a ankety
s dopliujicimi otazkami. Dotaznik byl vytvofen pomoci google formulaie. Dotazniky byly
respondentkdm rozeslany za pomoci emailu a facebooku a zeny mély dva dny na jejich
vyplnéni. Po dvou dnech se nashromazdilo 64 odpovédi. K vyhodnoceni vysledkli byl pouzit

program Microsoft Excel.
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4 VYSLEDKY

4.1 Hodnoceni BMI

Z vysledkt hodnot Body mass indexu byly respondentky rozdé€leny do ¢tyf skupin
(obrazek 2). Kategorie jsou charakterizovany podle obecné platnych hodnot BMI, kdy
normdlni hodnoty se pohybuji mezi 18,5 — 24,9. Tuto hodnotu spliiuje 18 respondentek.
Osoby trpici podvahou dosahuji hodnot pod 18,5. V tomto pfipad¢ se jedna pouze o jednu
respondentku. Hodnoty 25 — 29,5 poukazuji na osoby, trpici nadvahou, kterych je v tomto
vyzkumu nejvice. Konkrétné€ se jedna o 28 respondentek. V posledni skupiné se nachazi 17

osob, dosahujicich hodnot nad 30 a jedna se o osoby trpici obezitou.

BMI

30

25

20

15

10

1
0 T T T
podvdha (18,5<) norma (18,5-24,9) nadvaha (25-29,5) obezita (30 >)

M pocet respondentek

Obrazek 2. Rozdéleni respondentek dle BMI. n = 64

4.2 Hodnoceni pohybové aktivity z hlediska BMI

Na obrazku 3 muzeme vidét hodnoceni pohybové aktivity z hlediska BMI a druhu
¢innosti. Nejvyssich hodnot (2142 MET — min/tyden) dosahuji zeny s normalni vahou, které
vykonavaji nejvice pohybové aktivity v zaméstnani. Zeny s nadvahou a obezitou dosahuiji
V zaméstnani prevazné stejnych hodnot. V kategorii pfesuny nejsou rozdily az tak markantni, i
ptesto se jako nejvice aktivni opét ukazuji Zeny s normalni vahou. Pii domacich pracich jsou

v

pohybové aktivity. Ve volném cCase opét nejvyssich hodnot dosahuji Zeny s normalni vahou.
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Zeny snadvédhou jsou zde aktivni minimalné a Zeny s obezitou nevykazuji Zadnou

volnocasovou pohybovou aktivitu.

MET - min/tyden

2500

2000

1500 ® norma
M nadvaha
1000 .
obezita

500

27,5
100 O

Zaméstnani Presuny Domaci prace Volny Cas

Obrazek 3. Hodnoceni pohybové aktivity z hlediska BMI a druhu ¢innosti. n = 49

Na obrazku 4 muizeme vidét rozdéleni intenzity pohybové aktivity (dale také PA)
z hlediska BMI a druhu pohybu. Celkov¢ se jako nejvice aktivni jevi Zeny s normalni vahou,
které Vv celkové pohybové aktivité dosahuji hodnot 4492,5 MET — min/tyden. Zeny
snadvahou dosahuji v celkové pohybové aktivité hodnot 2997 MET — min/tyden. Zeny
min/tyden. Nejvice aktivity vykondvaji vSechny tfi skupiny Zen pfi chlizi. Pomérmné stejnych
hodnot PA dosahuji zeny S obezitou i pfi stfedné intenzivni pohybové aktivité. Nejniz§ich

hodnot dosahuji vSechny tfi skupiny pfi intenzivni pohybové aktivité.
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Obrazek 4. Rozdéleni intenzity pohybové aktivity podle BMI a druhu PA. n = 49

4.3 Hodnoceni pohybové aktivity z hlediska bydleni

Zeny byly rozdéleny do dvou skupin a to z hlediska bydleni. Prvni skupina jsou Zeny
bydlici domég. V této skupiné se nachédzi 26 respondentek. V druhé skupin€ jsou Zeny bydlici
v byté a téch je 23. Domem se zde rozumi samostatné stojici jednobytova stavba, bytem je

bytova jednotka ve vice bytové obytné stavbe.

Na obrazku 5 mizeme vidét vyhodnoceni pohybové aktivity z hlediska bydleni a druhu
¢innosti. Nejvice aktivni se jevi Zeny bydlici v byté, které vykazuji nejvyssi hodnoty
pohybové aktivity v zaméstnani (2310,5 MET — min/tyden). Nejméné aktivni jsou zeny ve
volném ¢ase bydlici v domé. P¥i pfesunech dosahuji obé skupiny téméf stejnych hodnot. Zeny
bydlici v byté vykazuji vy$si hodnoty pohybové aktivity pti domdcich pracich nez zeny
bydlici v dom¢.
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Obrazek 5. Hodnoceni pohybové aktivity z hlediska bydleni a druhu ¢innosti. n = 49

Na obrazku 6 miZeme vidét rozdéleni intenzity pohybové aktivity v zavislosti na
bydleni a druhu PA. Nejvyssich hodnot (5537,5 MET- min/tyden) celkové pohybové aktivity
dosahuji Zeny bydlici v byt. Zeny bydlici v domé& dosahuji pii celkové pohybové aktivité
hodnot o polovinu nizs§ich (2820 MET — min/tyden). Nejvice aktivity vykonavaji Zeny obou
dvou skupin pfi chiizi. Pii stfedné intenzivni aktivité vykazuji obé skupiny podobnych hodnot.

Zeny bydlici v byt& vykonavaji vice intenzivni pohybové aktivity, nez Zeny bydlici v domé.

MET - min/tyden
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m byt
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Obrazek 6. Rozd¢leni intenzity pohybové aktivity podle bydleni a druhu PA. n = 49
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4.4 Hodnoceni pohybové aktivity z hlediska zptusobu bydleni

......

......

9.
Na obrazku 7 mizeme vidét rozd€leni pohybové aktivity z hlediska zptisobu bydleni a
druhu ¢innosti. Nejvyssich hodnot (2010 MET — min/tyden) pohybové aktivity dosahuji Zeny

zijici v rodiné s détmi, vV zamé&stnani. Zeny Zzijici v rodin€, v zaméstnani, dosahuji hodnot 0

néco nizsich (1776 MET — min/tyden). Pfi pfesunech maji opét vyssi hodnoty (693 MET —

......

ey

domacich pracich naopak zeny zijici v rodin¢ vykazuji vyssi hodnoty vykonané pohybové
aktivity (820 MET — min/tyden). Zeny Zijici v roding s détmi vykonaji pii domacich pracich
témer

o polovinu mén¢ pohybové aktivity (420 MET — min/tyden). Ve volném ¢ase jsou vice aktivni

7eny v roding s détmi (600 MET — min/tyden). Zeny Zijici v rodiné vykazuji pohybovou

aktivitu ve volném case minimalni (49,5 MET — min/tyden).

MET - min/tyden
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M v rodiné
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M v rodiné s détmi
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49,

Zaméstnani Pfesuny Domaci prace Volny Cas

Obrazek 7. Hodnoceni pohybové aktivity podle zptisobu bydleni a druhu ¢innosti. n =
46

Na obrazku 8 mulZeme vidét rozdé€leni intenzity pohybové aktivity v zavislosti na
zpusobu bydleni a druhu PA. Vyssich hodnot pii celkové pohybové aktivité dosahuji Zeny

bydlici v roding s détmi (4492,5 MET — min/tyden). Zeny Zijici v rodiné vykazuji o néco nizsi
celkovou pohybovou aktivitu (4030,5 MET — min/tyden). Pfi chizi jsou vice aktivni Zeny
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cey

min/tyden). Naopak vice aktivni jsou Zeny Zzijici v rodiné pfi vykonédvani stiedn¢ intenzivni

ey

pohybové aktivity (1170 MET — min/tyden). Intenzivni pohybovou aktivitu zeny zijici
V rodin€ neprovadi téméi zadnou (240 MET — min/tyden). Kdezto Zeny Zijici v rodiné s détmi
vykonavaji vice intenzivni pohybové aktivity (1140 MET — min/tyden) nez aktivity stifedné

intenzivni (960 MET — min/tyden).

MET - min/tyden
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H v rodiné

M v rodiné s détmi

240

Chlze Stfedné  Intenzivni PA Celkova PA
intenzivni PA

Obrazek 8. Rozdéleni intenzity pohybové aktivity podle zptisobu bydleni a druhu PA. n
=46

4.5 Hodnoceni pohybové aktivity z hlediska koui‘eni

Zeny byly rozdéleny do dvou skupin a to na kutacky a nekufacky. Zen, které koui, je
13 a nekouticich Zen je 36.

Na obrazku 9 muzeme vidét rozdéleni pohybové aktivity z hlediska kufactvi a druhu
¢innosti. Nejvice aktivni ve vSech oblastech se ukazuji nekoufici Zeny. NejvySSich hodnot
(1980 MET — min/tyden) pohybové aktivity dosahuji nekoufici Zeny v zaméstnani. Zeny
koufici jsou v zamé&stnani o polovinu méné aktivni. Pfi pfesunech dosahuji nekoufici zeny
hodnot 627 MET — min/tyden a Zeny koufici dosahuji hodnot 198 MET — min/tyden. Pfi

domacich pracich jsou ob¢ skupiny témeét stejné aktivni. Ve volném case obé skupiny

v
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Obrazek 9. Rozdéleni pohybové aktivity z hlediska kutéactvi a druhu ¢innosti. n = 49

Na obrazku 10 miZeme vidét rozdéleni intenzity pohybové aktivity v zavislosti na
koufeni a typu PA. Pii celkové pohybové aktivité dosahuji nejvyssich hodnot (4202 MET —
min/tyden) nekoufici Zeny. Koufici zeny jsou celkové pohyboveé méné aktivni (2278,5 MET —
min/tyden). Podobnych hodnot dosahuji obé skupiny pfi chiizi. Pti stfedn¢ intenzivni aktivité

jsou vice aktivni Zeny nekoutici (1320 MET — min/tyden) nez Zeny koufici (857,5 MET —

aktivitu ze vech tii zkoumanych oblasti (630 MET — min/tyden). Zeny koutici nevykazuji

zadnou intenzivni pohybovou aktivitu.

cvwr
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Obrazek 10. Rozd¢leni intenzity pohybové aktivity podle koufeni a typu PA. n =49
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4.6 Hodnoceni pohybové aktivity z hlediska vlastnictvi psa

Zeny byly rozdéleny do dvou skupin a to podle vlastnictvi psa a druhu &innosti. Zen,
které vlastni psa, je 31 a zen, které psa nevlastni, je 18.

Na obrazku 11 mizeme vidét, Ze nejvysSich hodnot PA v zaméstnani vykazuji zeny,
které vlastni psa (2142 MET — min/tyden). Zeny, které psa nevlastni, vykazuji pfi zaméstnani
mnohem mensi pohybovou aktivitu (602,25 MET — min/tyden). Pfi ptfesunech dosahuji obé
skupiny stejnych hodnot. Vice aktivni pfi domdcich pracich jsou zeny, které psa nevlastni

(1033,5 MET — min/tyden). Nejméné aktivity vykazuji obé skupiny ve volném case.

MET - min/tyden
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M se psem
1000 M bez psa

500 - e
49,5 50
0 - T 1
Zaméstnani Pfesuny Domdci prace Volny &as

Obrazek 11. Rozd¢leni pohybové aktivity podle vlastnictvi psa a druhu ¢innosti. n = 49

Na obrazku 12 mizeme vidét rozdéleni intenzity pohybové aktivity v zavislosti na
vlastnictvi psa a na druhu PA. Celkové pohybové aktivngjsi se ukazuji zeny, které vlastni psa
(4173 MET — min/tyden). Zeny, které psa nevlastni, jsou celkové méné aktivni (3400,5 MET
— min/tyden). Nejvice aktivity vykazuji obé skupiny pii chlizi, kdy vice aktivni jsou Zeny se
psem (1782 MET — min/tyden) nez Zeny bez psa (1518 MET — min/tyden). Pii stiedné
intenzivni pohybové aktivit€é vykazuji vétsi aktivitu opét zeny se psem (1380 MET —
min/tyden) nez Zeny bez psa (925 MET — min/tyden). Intenzivni pohybovou aktivitu vykazuji

ob¢ skupiny minimalni.
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Obrazek 12. Rozd¢€leni intenzity pohybové aktivity podle vlastnictvi psa a typu PA. n =
49

4.7 Hodnoceni body image

Z obrazku 13 mizeme vidét rozdéleni hodnoceni body image do tii skupin. Hodnoceni
se déli na nizké, coz je od 0 do 40, stiedni je od 45 do 70 a vysoké hodnoceni je od 75 do 100.
Body image hodnotilo 62 Zen a z toho 28 Zen dalo vysoké hodnoceni, 18 Zen dalo stiedni

hodnoceni a 16 zen nizké hodnoceni.

Body image

30

25

15 ~
mn

10 -

vysoké 75 - 100 stfedni45-70 nizké 0 - 40

Obrazek 13. Hodnoceni body image. n = 62
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4.8 Hodnoceni pohybové aktivity z hlediska body image

Na obrazku 14 muzeme vidét hodnoceni pohybové aktivity z hlediska body image
a druhu Cinnosti. NejvysSich hodnot (2611 MET — min/tyden) dosahuji Zeny s nejniz§im
hodnocenim body image vV zaméstnani. Zeny s vysokym body image jsou v zaméstnani o néco
mén¢ aktivni (1980 MET — min/tyden). Nejméné aktivni v zaméstnani jsou zZeny se stiednim
hodnocenim body image (469,5 MET/min). Pfi pfesunech maji vSechny tfi skupiny témét
stejné vysledky pohybové aktivity, ale nejlépe jsou na tom zeny se stfednim hodnocenim
body image (627 MET — min/tyden). Zeny s nizkym body image jsou ze v$ech tii skupin
nejvice aktivni p¥i domacich pracich (1077 MET — min/tyden). Zeny s vysokym a stiednim
body image vykazuji pti domdcich pracich podobnych hodnot. Ve volném ¢ase jsou nejvice
aktivni Zeny s vysokym body image (792 MET — min/tyden) a Zeny se stfednim body image
jsou o polovinu méné aktivni (398,6 MET — min/tyden). Zeny s nizkym body image

nevykazuji ve volném case Zadnou pohybovou aktivitu.

- r
MET - min/tyden
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2500 2611
2000 +——m—
m vysoké 75 - 100
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M stiedni45-75
1000 -+ 1077 nizké 0- 40
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5 7,5 60
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Zaméstnani Pfesuny  Domaci prace Volny Cas

Obrazek 14. Hodnoceni pohybové aktivity z hlediska body image a druhu ¢innosti. n = 48

Na obrazku 15 mtizeme vidét rozdéleni intenzity pohybové aktivity v zavislosti na body
image a typu PA. Celkové jsou nejvice aktivni Zeny s nizkym body image (5600 MET —
min/tyden). Zeny s vysokym body image vykazuji o néco nizsi celkovou pohybovou aktivitu
(4231 MET — min/tyden) a Zeny se stfednim body image jsou celkové nejméné¢ aktivni
(2794,5 MET — min/tyden). V oblasti chiize vykazuji zeny s nizkym a vysokym body image
podobné hodnoty a Zeny se stiednim body image jsou v této oblasti nejméné aktivni. Pti

NS4

min/tyden). V intenzivni pohybové aktivit¢ Zeny s nizkym a stfednim body image nevykazuji
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téméi zadnou pohybovou aktivitu. Nejaktivnéjsi pii intenzivni pohybové aktivité jsou Zeny

s vysokym body image (720 MET — min/tyden).

MET - min/tyden
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Obrazek 15. Rozdéleni intenzity pohybové aktivity podle body image a typu PA. n = 48

4.9 Zmény prichazejici s nastupem klimakteria

V anketé Zeny odpovidaly na otazku, po jaké dob€ od posledni menstruace na sobé
zacaly pocit'ovat psychické ¢i fyzické zmény. 44,4 % Zen odpovédelo, Ze je to déle jak rok od
posledni menstruace a zaddné zmény nepocituji. 20,6 % zen odpoveédélo, Ze na sobé
pocitovaly zmény jiz pted posledni menstruaci. 14,3 % zen odpovédé€lo, ze zmény pfisly
mésic az pll roku po posledni menstruaci. 7,9 % Zen odpovédé€lo, Ze zmény pfisly jiz do
meésice a stejné procento zen odpovédélo, ze zmény pfisly za rok. 4,8 % zen odpovédélo, ze
zmény piiSly hned po posledni menstruaci.

Na obrazku 16 mizeme vidét, ze 53,1 % Zen na sobé pocituje psychické zmény

s nastupem klimakteria. 46,9 % zen na sob& nevnima Zadné psychické zmény.
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Psychické zmény

M ano

M ne

Obrazek 16. Vnimani psychickych zmén s nastupem klimakteria. n = 64

Na obrazku 17 mizeme vidét, Ze 88,9 % Zen na sob¢€ vnima fyzické zmény s ndstupem

klimakteria a 11,1 % zen na sob& zadné fyzické zmény nepocit'uje.

Fyzické zmény

M ano

M ne

Obrazek 17. Vnimani fyzickych zmén s nastupem klimakteria. n = 64

Na obrazku 18 mizeme vidét, ze 84,5 % Zen vnima vzniklé zmény negativné a 15,5 %

zen vnima zmény, vzniklé s nastupem klimakteria, pozitivné.
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Obrazek 18. Vnimani zmén s nastupem klimakteria. n = 64

4.9.1 Vnimani zmén na ziakladé body image

Na obrazku 19 miizeme vidét, ze z 28 Zen, které maji vysoké hodnoceni body image, 12
Zen u sebe vnim4, po néstupu klimakteria, duSevni zmény, 20 Zen vnima té€lesné zmény a 14
zen tyto zmeény vnima negativng. Z 18 Zen, které maji sttedni hodnoceni body image, 12 Zen u
sebe vnima dusevni zmény, 16 zen vnima télesné zmény a 13 Zen vnimé tyto zmény
negativné. Z 16 Zen, které maji nizké hodnoceni body image, 10 Zen u sebe vnimé duSevni

zmeény, 16 zen té€lesné zmény a 15 Zen vnima tyto zmény negativné.
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Vnimani zmén na zaklade body image
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Obrazek 19. Vnimani zmén na zaklad¢ body image. n = 62
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5 DISKUSE

Pohybova aktivita je hlavni determinantou a soucasti lidského zivota. Ovliviiuje
psychickou, fyzickou i socialni stranku ¢lovéka. Mnoho vyzkumi potvrdilo, ze pohybova
aktivita zlepSuje uroven zivota po vSech strankach a napomahd ptedchazet raznym
onemocnénim. V dnesni dobé bohuzel vnimam jako veliky problém to, ze mnoho lidi trpi
sedavym chovanim a pohybovou aktivitu témét neprovozuje. Diky tomu je vétsi vyskyt lidi
trpicich nadvahou ¢i obezitou. Problémy s vahou pfinasi spoustu zdravotnich komplikaci a to
i psychické povahy. Veliky podil na vzniku téchto problémi pfisuzuji hlavné dnesni
urychlené dob¢, kdy vSichni tradvime hodné Casu u elektronickych pfistroji misto toho,
abychom travili ¢as aktivné.

Zeny ve véku 40 — 60 let se pohybuji v obdobi, které pfinasi zmény. Toto obdobi,
nazyvané klimakterium, ne kazda Zena snasi pozitivné. U Zen v téchto letech ke zmé&nam jak
psychickym, tak i fyzickym. Existuji studie, které potvrzuji, ze provozovani pohybové
které jsou soucasti tohoto obdobi. BohuZel, nékteré¢ Zeny vyhleddvaji 1 jiné zplsoby, jak
pfedchazet témto pfiznakiim, nebo ulehcit jejich pribéh. Mezi tyto zplsoby muze patfit
koufeni ¢i nadmérné uzivani alkoholu.

Vétsina zkoumanych Zen uvedla, Ze s pfichodem klimakteria na sobé pocituji zmény,
jak psychické, tak fyzické. Ze 64 zkoumanych Zen 84,5 % vnima tyto zmény negativné.
Nejvice zmén pocituji Zeny po télesné strance.

Ve vzorku 64 zkoumanych Zen jsou nejvice zastoupeny zeny trpici nadvahou a
obezitou. Tyto udaje mizeme porovnat se studii zabyvajici se pohybovou aktivitou a BMI
tureckych zen v menopauze (Tan, Kartal, & Guldal 2014). Tato studie, kterou jsem pouzila
jako srovnévaci, zkouma 305 Zen, z ¢ehoZz nejvétsi podil také zaujimaji zeny trpici obezitou a
nadvahou. Z téchto vysledkii mizeme usoudit, Ze nadvéha a obezita u Zen ve sttednim véku,
je vice nez normalni. Hlavni podil pfi¢in nese hormonalni zména ptichazejici s klimakteriem
a sedavé chovani.

K porovnani celkové Urovné pohybové aktivity vyuZiji opét studii od autorti Tan,
Kartal, & Duldal (2014), kdy podle jejich vysledk z 305 zkoumanych Zen je nejvice zen
(173) snizkou urovni pohybové aktivity. O néco méné je zen vykonavajicich stfedné
intenzivni pohybovou aktivitu (115) a nejméné je Zen vykonavajicich intenzivni pohybovou

aktivitu (17). Tyto vysledky nejsou v souladu s vysledky mého prizkumu, kdy nejvice je zen,
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vykonavajicich intenzivni pohybovou aktivitu. Nesoulad muize vyplyvat z nestejnych
zemé&pisnych a historickych podminek, spolecenskych zvyklosti a tradic

K porovnavani pohybové aktivity podle mista vyskytu jsem vybrala studii Dabrowska,
Dabrowska-Galas, Naworska, Wodarska, & Plinta (2015) zaméfujici se na uroven pohybové
aktivity u zen ve stfednim veéku. Podle této studie je nejvice Zen vykonavajicich v zaméstnani
sttedné intenzivni urovein PA. O néco méné je Zen vykonavajicich nizkou troven PA a
nejméné je zen, které vykonavaji intenzivni urovenn PA. Avsak pokud jde o celkovou troven
PA jsem svym prizkumem zjistila, Ze, je nejvice Zen s intenzivni urovni PA, poté zen se
stiedni urovni PA a nejméné je Zen s nizkou urovni PA. Pfi srovnani PA konané béhem
dopravy ve srovnavaci studii opét nejvice zen vykonava stiedné intenzivni troven PA, o néco
mén¢ je zen vykonavajicich nizkou uroven PA a intenzivni uroven PA nevykonava zadna
zena. Tyto vysledky opét nejsou v souladu s vysledky v mé bakalairské praci, kdy nejvice zen
v oblasti dopravy vykonava nizkou urovenn PA, poté jsou zeny se stiedni intenzitou PA a
nejméné je Zen vykonavajicich intenzivni PA. Pfi srovnani PA vykonané v domacnosti ve
srovnavaci studii vychazi, ze nejvice je zen, vykondvajicich stfedné intenzivni Groven PA,
poté jsou zZeny s nizkou Urovni PA a nejméné je Zen s intenzivni urovni PA. V mé studii
provadi nejvice zen intenzivni trovent PA, nésleduje skupina Zen S nizkou Grovni intenzity PA
a nakonec zeny se stfedni urovni intenzity PA. V neposledni tadé srovnavame PA
vykonéavanou ve volném ¢ase. Ve srovndvaci studii vychazi, Ze nejvice Zen provozuje stiedné
intenzivni uroven PA, pak jsou Zeny s nizkou Urovni PA a nejméné je zastoupenych zen
S nizkou urovni intenzity PA. V mé studii nejvice Zen ve volném case vykondva nizkou
uroven intenzity PA, dale jsou Zeny se stfedni intenzitou Urovné PA a nakonec Zeny
S vysokou urovni intenzity PA.

Z hlediska koufeni vyzkumny soubor zaznamenal 13 kufaek a 36 nekufacek, kdy
nekuracky vykazuji vyssi PA. Celkova pohybova aktivita u nekutracek dosahuje 4202 MET —
min/tyden. U kutacek je celkova PA o téméf o polovinu nizsi, jejich hodnoty dosahuji 2278,5
MET — min/tyden.

Vyzkum prokdzal také zajimavé vysledky mezi jedinci, ktefi vlastni psa. Pfi domacich
pracich zeny bez psa dosahuji hodnot 1033,5 MET — min/tyden a Zeny se psem 780 MET —
min/tyden. Pfekvapujicim vysledkem je, Ze Zeny bez psa vykazuji vice pohybové aktivity
V oblasti chlize nez zeny se psem a dale také dosahuji vySSich hodnot pfi stfedn¢ intenzivni
PA. Celkove¢ jsou ale vice aktivni Zeny vlastnici psa.

K porovnani hodnoceni PA z hlediska BMI opét vyuziji studii od autortt Dabrowska,
Dabrowska-Galas, Naworska, Wodarska, & Plinta (2015). Ze studie vychazi, ze Zeny
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snormalni vahou vykonavaji nejvice stiedni urovné intenzity PA v oblasti zaméstnani,
dopravy a ve volném case. V domacnosti je Zenami trpicimi nadvahou nejvice vykonavana
stitedni Urovn¢ intenzity. Z mé studie dochazime k vysledkiim, Ze v zaméstnani dosahuji zeny
s normalni vahou intenzivni Grovné PA, v oblasti transportu dosahuji nejvyssich vysledki
zeny s normalni vahou a to vykonavanim stiedn¢ intenzivni urovné¢ PA. V domacich pracich

jsou nejvice aktivni zeny s nadvahou vykonavajici stfedné intenzivni troven PA a ve volném

wewr

PA.

Dalsi oblast hodnoceni PA srovnavana Zzenami bydlicimi v byté s zenami bydlicimi
v domé, kdy vysledky z této oblasti mé velice prekvapily, protoze jako nejvice aktivni se
ukdzaly zeny bydlici v byté. Pfedpokladala bych, Ze zeny bydlici v dom¢ maji vétsi prostor
pro vykonavani PA jak vevnitt, tak i okolo domu.

Vysledky, které mé také ptekvapily, byly pfi srovnavani PA mezi Zenami Zijicimi
v roding s détmi do 18 let a ostatnimi Zenami, kdy vice pohybové aktivity provadéji zeny
zijici v roding s détmi do 18 let. Ocekavala jsem, ze Zeny S détmi do 18 let budou méné
aktivni, jelikoZ maji méné volného Casu.

Jako slabou stranku vyzkumu hodnotim formu sbéru dat — dotaznik, kviili potencialni

nevérohodnosti odpovédi. Odpovédi mohou byt Casto zkresleny a respondenti nemusi
odpovidat na vSechny otdzky, coz vede ke snizeni ptesnosti vysledkii vyzkumu. Ptesto

hodnotim formu sbéru dat pomoci dotazniku jako nejefektivnéjsi metodu.
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6 ZAVERY

K dosazeni stanovenych cili jsem za pomoci vyse uvedenych metod analyzovala
uroven pohybové aktivity u zen v klimakteriu, dale jsem zjiStovala, jaky maji Zeny pohled
sami na sebe a jaka je jejich psychicka vyrovnanost. Po zpracovani Mezinarodniho dotazniku

o pohybové aktivité, dotazniku Body Image a vlastni ankety, jsem dospéla k t€émto zavértim:

......

cey

a to ve vSech urovnich pohybové aktivity. Celkoveé zeny zijici v byté dosahuji
5537,5 MET — min/tyden a zeny Zzijici v domé dosahuji 2820 MET — min/tyden.

e Koufeni u zen ma vliv na tiroven pohybové aktivity. Zeny, které nekoui, vykazuji
vice pohybové aktivity, nez Zeny koufici a to ve vSech uUrovnich pohybové
aktivity. Zeny, které nekouii, dosahuji celkové pohybové aktivity 4202 MET —
min/tyden a Zeny koufici dosahuji jen 2278,5 MET — min/tyden.

e Zeny, které vlastni psa, vykazuji vétSinou vy3si Groven pohybové aktivity.
Zajimavé je, ze pohybova aktivita v zaméstnani dominuje u zen vlastnicich psa,
dosahuje 2142 MET — min/tyden a u zen bez psa je to jen 602,25 MET —
min/tyden. Pfi pfesunech a ve volném cCase vykazuji obé skupiny stejné trovné
pohybové aktivity. V domacich pracich jsou vice aktivni zeny bez psa, jejich
pohybova aktivita dosahuje 1033,5 MET — min/tyden, zatimco u Zen vlastnicich
psa je PA v domacich pracich o ¢tvrtinu nizsi. Celkova pohybova aktivita je vyssi
u zen, které vlastni psa.

e Zvysledkli hodnot body mass indexu vyslo, ze z celkového poctu 64 zen jen 1
Zena trpi podvéahou, 18 Zen ma normalni vahu, 28 Zen trpi nadvédhou a 17 Zen trpi
obezitou. Zeny, které maji normalni vahu, vykazuji nejvice pohybové aktivity.
Pohybova aktivita v zaméstnani u Zen s normalni vahou dosahuje 2142 MET —
min/tyden. Zeny trpici nadvdhou a obezitou vykazuji v zamé&stnani o polovinu
méné pohybové aktivity. Ve volném c¢ase se pohybova aktivita u Zen s normalni
vahou pohybuje okolo 930 MET — min/tyden, u zen s nadvahou je to pouze 100
MET — min/tyden a Zeny trpici obezitou nevykazuji Zadnou volnocasovou
pohybovou aktivitu. Celkova pohybova aktivita u Zzen s normalni vahou je 4492,5
MET — min/tyden, u Zen s nadvahou 2997 MET — min/tyden a u Zen s obezitou
2278,5 MET — min/tyden.
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cey

e Zeny, Zijici v domacnosti s détmi do 18 let provozuji vice pohybové aktivity nez
ostatni Zeny. Vysledky viak nejsou piili§ odlisné. Zeny Zijici v domacnosti
s détmi do 18 let maji celkovou pohybovou aktivitu 44925 MET — min/tyden
a ostatni zeny 4030,5 MET - min/tyden. Nejvétsi rozdily se objevuji ve
vykonavéani pohybové aktivity ve volném case, kdy Zeny zijici v domacnosti
s détmi do 18 let dosahuji 600 MET — min/tyden a ostatni zeny jen 49,5 MET —
min/tyden. Dalsi rapidni rozdily jsou ve vykonavani intenzivni pohybové aktivity,
kdy Zeny v domdcnosti s détmi do 18 let dosahuji 1140 MET — min/tyden
a ostatni zeny 240 MET — min/tyden.

e Z dotazovanych 64 Zen 53,1% vnima psychické zmény s nastupem klimakteria a
88,9 % vnima t€lesné zmény, z nich vétsina (84,5 %) je vnima negativné.

e Zvysledkl body image 28 zen z 62 hodnoti své body image vysoce, 18 Zen
sttedn¢ a 16 nizko. VSechny Zeny s nizkym hodnocenim na sob& vnimaji télesné
zmény a pouze jedna tyto zmény nevnima negativné. Polovina z Zen, ktera ma
vysoké hodnoceni body image, na sobé vnima zmény prichazejici s klimakteriem
negativné. Z zZen, které ohodnotily stfedné své body image, 13 vnima ptichdzejici
zmény negativne.

e Nejvice pohybové aktivity vykonavaji zeny s nizkym hodnocenim body image

a jejich celkovéa pohybova aktivita je 5600 MET — min/tyden.
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7 SOUHRN

Pohybova aktivita a zZivotni styl u Zen v klimakteriu je dodnes stale neaktudlni téma,
které by mélo byt vice Setfeno a rozebirano. Mnoh¢ Zen nevédi, co tohle zivotni obdobi obnasi
a proto prichazeji do této Casti Zivota nepfipraveny. Pfipravenost a informovanost muze
napomoci Kk predejiti problémtim, které klimakterium muze pfinaSet. Dilezitymi okolnostmi,
které napomahaji lepsimu pribéhu klimakteria, je pohybova aktivita a spravny zivotni styl.

Teoretickd Cast prace se podrobné zabyvala definici klicovych pojmii a dualezitych
oblasti tykajicich se zen v Klimakteriu.

Hlavnim cilem prace byla deskripce Urovné pohybové aktivity u souboru zen
v klimakteriu, se soucasnou identifikaci relevantnich proménnych z oblasti body image
a zivotniho stylu. Na hlavni cil navazaly uzce cile dil¢i, ve kterych jsem analyzovala dusevni
spokojenosti, zivotniho stylu, trovné pribchu klimakteria a hodnoceni miry spokojenosti se
svym vlastnim télem u Zen v klimakteriu. Pro vyzkum byla pouzita metoda sbéru dat
dotazniky Vv elektronické formé a nasledné doslo k jejich vyhodnoceni.

Vysledky byly prezentovany v tabulkach, nasledné¢ byly vyhodnoceny a podrobné
popsany.
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8 SUMMARY

The physical activity and lifestyle of women in the climacteric is still an outdated topic,
which should be further explored. A lot of women come to this part of life unprepared
because they do not know about what it brings. Preparedness and awareness can help prevent
problems that the climacteric can bring. Important factors that help to improve the climacteric
going are physical activity and the right lifestyle.

The theoretical part of the thesis deals with the definition of key concepts and important
areas concerning women in climacterium.

The main aim of the work was to describe the level of physical activity in a group of
women in the climacteric with simultaneous identification of relevant variables from the area
of body image and lifestyle. The main objective was closely linked to partial goals in that |
surveyed women in climacteric and analyzed their mental satisfaction, lifestyle, level of
climacteric and assessment of satisfaction with their own body.

For the research, questionnaires in electronic form were used and subsequently
evaluated.

The results were presented in the tables, subsequently evaluated and detailed.
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PRILOHY

Vlastni anketa

1. Je mi vic, jak 45 let?

o Ano

o Ne
2. Po jaké ¢asové prodleveé od posledni menstruace jsem na sob¢ zacala pocitovat psychické,
¢i fyzické zmény?

Pted posledni menstruaci

(@]

Po posledni menstruaci

o

o Dva meésice, az pil roku, po posledni menstruaci
o Zarok.
o Je to déle jak rok a nepocit'uji zadné zmény
3. Pocit'uji na sobé dusevni zmény?
o Ano
o Ne
4. Pocit'uji na sobé¢ télesn¢ zmény?
o Ano
o Ne
5. Jsou tyto zmény negativni?
o Ano
o Ne
6. Mam diky témto zméndm psychické problémy?
o Ano
o Ne

7. Byla jsem dostatecné dopfedu informovana, co klimakterické obdobi obnasi a jak se

projevuje?
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o Ano
o Ne -> prejdi na otdazku ¢. 9

8. Byla jsem informovana:
o Od rodinného piislusnika — mama apod.
o Ve vzdélavacim institutu — Skola apod.
o Informovala jsem se sama

9. Méam néjakou zdvislost, ktera mi pomaha se s klimakterickym obdobim lépe vyrovnat?

(napf. alkohol, cigarety...)
o Ano
o Ne -> prejdi na otazku ¢. 11
10. Co to je?
11. Provozuji pravideln€ pohybovou aktivitu?
o Ano
o Ne -> prejdi na otazku ¢. 14
12. Poméaha mi pohybova aktivita s lepsim priabéhem klimakterického obdobi?
o Ano
o Ne
o Nevim
13. Jak ¢asto pohybovou aktivitu provozuji?
o Jedenkrat tydné
o Dvakrat tydné
o Trikrat tydné
o Vic, jak tikrat tydné
14. Zmeénila jsem n&jakym zpiisobem Zivotni styl v prubéhu klimakterického obdobi?
o Ano

o Ne

47



15. Mam partnera?
o Ano
o Ne -> dalsi otazku nevypliuj

16. Zt€zuje partner prubéh klimakterického obdobi?
o Ano

o Ne

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako soucast Vaseho kazdodenniho
zivota. V otdzkach se Vas budeme ptat na cCas, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v
poslednich 7 dnech. Prosime Vas o zodpovézeni vSech otazek, i kdyz se nepovazujete za
pohybové aktivniho clovéka. Zamyslete se prosim nad aktivitami, které provadite v
zamestnani, jako soucast domdcich praci, na zahrad¢, pfi pfesunu z mista na misto a ve
Vasem volném cCase pfi rekreaci, cviceni nebo sportu. Zamyslete se nad intenzivni (télesné
narocnd) a stfedné zatézujici pohybovou aktivitou, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7
dnl. Intenzivni pohybova aktivita se vyznacuje téZkou télesnou namahou a zadychanim.
Stredné zatézujici pohybova aktivita se vyznaCuje stfedni télesnou namahou, pii niz dychate

trochu vic nez normalné.

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvni cast se tyka Vasi prdace nebo studia. Zahrnuje Vase placené zaméstnani, skolni
dochazku, zemédeélské prace, dobrovolnickou prdci a jakoukoliv dalsi neplacenou praci,
kterou jste délal/a mimo sviij domov. Nezahrnujte sem neplacenou prdci, kterou délate doma,
Jjako napr. domdci a zahradni prace, udrzbu domu (bytu) a péci o rodinu. Na to se ptame ve 3.

casti.

1. Méte v soucasnosti zaméstnani (Skolni dochazka) nebo neplacenou praci mimo sviyj

domov? Ano
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Nasledujici otazky se tykaji veskeré pohybové aktivity, kterou jste provadeél/a béhem
poslednich 7 dnit jako soucast Vaseho placeného zaméstnani (Skolni dochazka) nebo

neplacené prace. Neni sem zahrnut presun do prdce a z prace (do skoly a ze skoly).

2. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnii jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu,
napi. zvedani tézkych bfemen, kopani (ryti), t€zké stavebni prace, vystup do schodii v rdmci
Vasi prace nebo studia? Berte v tivahu pouze tu pohybovou aktivitu, které trvala neptetrzité
alespon 10 minut.
__dnivtydnu
Zadna intenzivni pohybova aktivita spojend s praci nebo studiem -> pirejdéte k otdzce ¢. 4.
3. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnti provadénim intenzivni pohybové
aktivity v ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

hodin denné  minut denné
4. Opét berte v uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepietrzité alespon
10 minut. V kolika dnech b&éhem poslednich 7 dni jste provadél/a stiedné zatézujici
pohybovou aktivitu, napf. ptendSeni lehkych bfemen, v rdmci Vasi prace nebo studia?
Nezahrnujte prosim chiizi.
_ dni v tydnu
Zadna stredné zatézujici pohybova aktivita spojend s praci nebo studiem -> priejdéte k otdzce
¢ 6.
5. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl provadénim stfedné zatéZujici
pohybové aktivity v ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?
~ hodindenné  minut denné
6. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnti jste chodil/a neptetrzité alespont 10 minut v radmci
Vasi prace nebo studia? Nezapocitavejte prosim chlizi do prace (Skoly) nebo z prace (Skoly).
_ dnt v tydnu
Zadna chiize spojend s praci nebo studiem -> prejdéte ke 2. éasti: PRESUNY.
7. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z té€chto dnt chlzi v rdmci Vasi prace nebo
studia (v priméru za jeden den)?

hodindenné¢  minut denné

Epidemiology Unit, University of New South Wales, Sydney
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2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Nasledujici otazky se vztahuji k tomu, jak se presouvdte z mista na misto, véetné mist jako

pracoviste, obchody, kina atd.

8. V kolika dnech b&hem poslednich 7 dni jste cestoval/a motorovym dopravnim
prostiedkem, jako napf. vlakem, autobusem, autem nebo tramvaji?

___dnivtydnu

Zadné cestovani motorovym dopravnim prostiedkem -> prejdeéte k otdzce ¢&. 10.

9. Kolik casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnii cestovanim ve vlaku, autobusu,
auté, tramvaji nebo jiném motorovém dopravnim prosttedku (v priméru za jeden den)?

hodin denné minut denné

Nyni berte v uvahu pouze jizdu na kole a chiizi pri cestovani do prdce a z prdace, do Skoly a ze

Skoly, pochiizkdach nebo jiném presunu z mista na misto.

10. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnt jste jezdil/a na kole neptetrzité alespot 10 minut
pfi pfesunu z mista na misto?

__ dnt v tydnu

Zadna jizda na kole z mista na mist ->prejdéte k otdzce ¢. 12.

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

~_hodindenné¢  minut denn¢

12. V kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste chodil/a nepfetrzité alespont 10 minut pfi
pfesunu z mista na misto?

_ dnt v tydnu

Zadnd chiize z mista na misto -> prejdéte ke 3. éasti: DOMACI PRACE.

13. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnii chlizi z mista na misto (v priméru
za jeden den)?

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

Tato cast se tyka pohybové aktivity, kterou jste provadel/a behem poslednich 7 dnit doma a
okolo domu, jako napr. domaci prace, zahradkareni, prace v okoli domu, udrzba domu (bytu)

a péce o rodinu.

14. Berte v uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepietrzité alesponn 10
minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnii jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu,
jako zvedani tézkych biemen, Stipani drivi, odklizeni sné¢hu nebo ryti na zahradé nebo v okoli
domu?
__ dnuvtydnu
Zadna intenzivni pohybova aktivita na zahradé nebo v okoli domu -> prejdéte k otdzce ¢. 16.
15. Kolik casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnii provadénim intenzivni pohybové
aktivity na zahrad¢ nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?
~__hodindenné¢  minut denn¢
16. Opét berte v Uivahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepietrzité
alespoil 10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnti jste provadél/a stiedné zatézujici
pohybovou aktivitu, jako napt. pfendSeni lehkych biemen, zametani, myti oken a hrabani na
zahrad¢€ nebo v okoli domu?
__dntvtydnu
Zadna stiedné zatézujici pohybova aktivita na zahradé nebo v okoli domu -> prejdéte k
otdazce C. 18.
Epidemiology Unit, University of New South Wales, Sydney
17. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z té€chto dnli provadénim stfedné zatézujici
pohybové aktivity na zahrad€ nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

hodindenné  minut denné
18. Jesté¢ jednou berte v Uivahu pouze takovou pohybovou aktivitu, které jste provadél/a
nepietrzit¢ alespont 10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnti jste provadél/a stiedné
zatézujici pohybovou aktivitu, jako napf. pfenaSeni lehkych bfemen, myti oken, drhnuti
podlahy a zametani u vas doma?
_ dnlivtydnu
Zadna stiedné zatézujici pohybova aktivita doma -> prejdéte ke 4. casti: REKREACE.
19. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnii provadénim stfedné zatézujici

pohybové aktivity u vas doma (v priméru za jeden den)?
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hodin denné minut denné

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato cast se tyka vesSkeré pohybové aktivity, kterou jste provadeél/a behem poslednich 7 dnu
pouze pri rekreaci, sportu, cviceni nebo ve volném case. Nezahrnujte prosim tu aktivitu, které

Jste uvedl/a jiz drive.

20. Nezapocitavejte chiizi, kterou jste uvedl/a jiz diive. V kolika dnech béhem poslednich 7
dnt jste chodil/a nepfetrzité¢ alespon 10 minut ve svém volném Case?

__ dnuvtydnu

Zadna chiize ve volném case -> prejdéte k otazce ¢. 22.

21. Kolik casu jste obvykle stravil/a chizi v jednom z téchto dnli ve svém volném case (v
praméru za jeden den)?

~__hodindenné¢  minut denn¢

22. Berte v uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a neptetrzité
alespoit 10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnii jste provad€l/a intenzivni
pohybovou aktivitu ve svém volném case, jako napi. aerobik, béh, rychlou jizdu na kole nebo
rychlé plavani?

__dntvtydnu

Zadna intenzivni pohybova aktivita ve volném case -> prejdéte k otizce ¢. 24.

23. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dni provadénim intenzivni pohybové
aktivity ve svém volném case (v primeéru za jeden den)?

_____hodindenné¢ _ minut denné

24. Opét berte v uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité
alespont 10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnt jste provadél/a stiedné zatézujici
pohybovou aktivitu ve svém volném case, jako napf. jizdu na kole béznym tempem, plavani
béZnym tempem a tenisovou Ctyrhru?

__dnlvtydnu

Zadna stredné zatézujici pohybovd aktivita ve volném case -> prejdéte k 5. casti: CAS
STRAVENY SEZENIM.

25. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnti ve svém volném case provadénim
stfedné zatéZujici pohybové aktivity (v priméru za jeden den)?

hodin denné minut denné
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5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni otazky se tykaji casu, ktery stravite sezenim v praci, ve Skole, doma, pri studiu a ve
volném case. To miize zahrnovat cas, ktery stravite sezenim u stolu, na navstéve pratel, u cteni
nebo sezenim a lezenim pri sledovani televize. Nezahrnujte cas straveny sezenim v motorovém

dopravnim prostredku, ktery jste jiz uvedl/a drive.

26. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravil/a sezenim v pracovnich dnech béhem poslednich 7
dnti (v praiméru za jeden den)?

hodin denné¢  minut denné
27. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravil/a sezenim ve vikendovych dnech béhem poslednich

7 dnti (v priméru za jeden den)?

hodin denné minut denné
DEMOGRAFICKE OTAZKY
1. Pohlavi: Muz  Zena

2. Kolik vam bylo let pii vasich poslednich narozeninach?
o Let
o Nevim/Nejsem si jisty/a
o Odmitam odpovedét
3. Kolik let 8kolni dochazky méate ukonceno (vcetné zékladni Skoly)?
o Let
o Nevim/Nejsem si jisty/a
o Odmitam odpovedét
4. Mate v soucasné dob¢ placené zaméstnani?
o Ano
o Ne ->pfejdéte k otazce €. 6
o Nevim/Nejsem si jisty/a -> piejdéte k otazce €. 6
o Odmitam odpovedeét -> prejdete k otazee €. 6
5. Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve vSech zaméstnanich?

o __ Hodin tydné
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o Nevim/Nejsem si jisty/a
o Odmitam odpovedét
6. Kam zaradite misto, kde zijete?
o Velké mésto (> 100 000 obyvatel)
o Stiedné velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
o Mensi mésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
o Mala obec/vesnice (< 1 000 obyvatel)
o Nevim/Nejsem si jisty/a

o Odmitam odpoveédét

DOPLNUJICI UDAJE

v’ Vyska (cm):

v Hmotnost (kg):

v" Bydlisté: okres: obec

v" Narodnost:

v' Zpusob bydleni (dim-D, bytovy dim-B):

v' Kufék (ano-A, ne-N):

v’ Zplsob Zivota (sam-S, v rodiné-R, v rodiné s détmi do 18 let-RD):

v’ Mate psa (ano-A, ne-N):

v' Materidlni podminky: mam k dispozici (ano-A, ne-N) kolo auto
chatu, chalupu

v" Organizovanost (pravidelnd u¢ast v organizované pohybové aktivité po vétSinu
roku-organizuje osoba nebo instituce, ne-N, 1x, 2x, vice krat - tydn¢):

v" Sportovni ¢innost, kterou béhem roku nejéastéji provozujete:

v" Sportovni ¢innost, kterou byste nejradéji provozoval/a:

o Neprovozuji zddnou sportovni aktivitu

Déekujeme Vam za peclivé a pravdivé vyplnéni dotazniku.
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Dotaznik Body Image

Na ose 0 — 100 oznacte kiizkem hodnotu v ¢iselném poli, které piedstavuje Vasi aktudlni miru
spokojenosti s Vasim télem.

(pozn.: subjektivné vyhodnot'te vaSe jednotlivé hlavni fyzické charakteristiky jako je tvar,
trup, koncetiny, subjektivné vnimand fyzicka atraktivita,a celkovd body image. Na tomto
zéklad¢ zakrouzkujte pouze jedno Cislo na stupnici 0-100, které nejvice vystihuje Vasi
aktualni miru celkové spokojenosti s Vasim télem.)

(hodnota 0 predstavuje nejvyssi miru spokojenosti, hodnota 100 predstavuje nejvyssi miru

spokojenosti)
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