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1 Uvod

Jiz od pocatku stvofeni svéta a vSeho zivého, prostfedi ovliviiovalo pohyb. Hovofime
0 pohybu flory, kterou miZeme oznacit za pohyb rostoucich rostlin, ¢i fauny, ktera
predstavuje veskery pohyb Zzivoc¢icht. I pro clovéka se z historického hlediska stal pohyb
nejdulezitéjsi formou fyzické aktivity. Podminky prostiedi ovliviiovaly cely vyvoj ¢loveka
a ¢lovek ovliviioval a stale ovliviiuje prostiedi, ve kterém se pohybuje, ve kterém zije.

Prostiedi, ve kterém zijeme, se kterym komunikujeme, podporuje volbu Zivotniho stylu.
Soucasny zivotni styl (sedavy zptisob Zivota, syndrom uspéchané spole¢nosti s nedostatkem
volného Casu), toto jsou dilezité faktory, které snizuji miru pohybové aktivity. V nyngjsi
pretechnizované spole¢nosti, jakou je Casto oznaCovana, je bohuzel zivotni styl osob tvofen
s niz$i pohybovou cinnosti. Lidé si na toto prostfedi velmi rychle zvykli a bez vétSich
problému se mu prizpusobili. Pro¢ ale také ne? Vzdyt technické prosttedi vede k usnadiovani
si zivota, ke zlehCovani fyzické zatéze. Aniz by si to lidé uvédomovali, disledkem byva
negativni dopad na zdravi Clovéka, at' jiz ve formé nadvdhy ¢i obezity S prisluSnymi
zdravotnimi ndsledky. Tento stav dale miize zaporn€ ovliviiovat ¢loveéka po psychické strance,
snizeni sebevédomi jedince (s tim souvisi zhorSena socializace), ¢i si uvédomi, ze se zbyte¢né
vystavuje riziku onemocnéni tzv. civiliza¢nich chorob (Kubatova & Machova, 2009).

K této skutecnosti dochazi také proto, ze lidé jsou neznali disledkd nizké pohybové
aktivity a naopak kladnych t¢inkt pfiméfené pohybové aktivity. Jedna se tedy o neznalost
osob optimalni struktury, velikosti a intenzity pohybové aktivity stanovené pro dané vékové

kategorie, které jsou prezentovany z mnoha v minulosti provadénych vyzkuma.

Lze tedy fici, ze Cloveék je s prostiedim ve vzajemném pusobeni a je jim vyrazné
ovliviiovan. Zalezi na dané konkrétni osobé&, jak se ptizpusobi zivotnim podminkdm svého
bydlisté. Proto si tato prace klade za cil zjistit velikosti pohybové aktivity obyvatel mésta

Olomouce dle typu zastavby.



2 Piehled poznatku

2.1 Zivotni styl a Zivotni zpiisob

I kdyz byvaji tyto pojmy zamé&hovany, musime mezi nimi vnimat zasadni rozdil. Zivotni
zpiisob je termin ur¢itym zpisobem nadfazeny v tom smyslu, Ze se tykd skupiny, tridy,
populace. Ma tedy skupinovy charakter a miize ptedstavovat uréitou urovern ¢i dokonce
,hormu*“, ktera je pro danou skupinu typicka (zivotni zptisob Ceské populace, Zivotni
zplisob manazert, zivotni zplisob venkovské populace, zivotni zplisob seniorii atd.).

(Hodaii & Dohnal, 2008, 84).

»Pojem Zivotni styl patii vsoucasné dobé mezi velmi frekventované kategorie
spolecenskych ved. Je to slozity fenomén, ktery mize byt reflektovan, v ramci
multiparadigmati¢nosti  mozného  pfistupu, z hlediska  aspekti  sociologickych,
psychologickych, ekonomickych, medicinskych aj.“ (Hodan & Dohnal, 2008, 89). ,,Na rozdil
od zivotniho zptsobu se tedy Zivotni styl tyka jednotlivce. Je od Zivotniho zptisobu odvozen,
soucasti. (Hodan & Dohnal, 2008, 89). Za nejvyznamné&jsi, individualn¢ ovlivnitelné
determinanty zivotniho stylu je povazovana pohybova aktivita a vyziva (Dohnal, 2009).
Karasik, Demissie, Cupples a Kiel (2005) se ve své publikaci zminuji o aktivnim Zivotnim
stylu jedince a popisuji ho jako formu zivotniho stylu, ktera je dana interakci mezi jedincem
a okolim, kdy interakce ma dvé slozky, a to biologickou a socidlni. V aktivnim zivotnim stylu
zaujima své podstatné misto pfiméfena pohybova aktivita (Bunc, 2007).

Zivotni styl neni pouze prostou sumu &innosti reprezentujicich zptisoby uspokojovani
riznych druhti potfeb ¢lovéka. Je to vnitiné propojena struktura potieb spjatych s hodnotami,
ve které se navzdjem prolind materidlni s duchovnim a usmériiuje obsah a formy veskerého
zivota. Zéakladni determinantou tohoto prolindni je pfijaty hodnotovy systém a dosazend

uroven spolecnosti (Hodan & Bortvka, 1995).

Dle nazoru Slepickové (2000, 37) je Zivotni styl ,jednim ze zakladnich faktort
ovliviiujici kvalitu Zivota. Zivotni styl lze charakterizovat jako paletu prakticky vsech

lidskych aktivit od mysleni, pfes chovani aZ po jednani a to takovych, které zaujimaji v Zivoté



trvalej$i misto, vétSinou se opakuji, jsou typické a predvidatelné.” Formuje osobnostni vyvoj

a kompetence jedince, jeho vykonnost a identitu (Bunc, 2008).

Zivotni styl si nelze pfedstavit jako neméné existujici skute¢nost. Ma svoji vlastni
dynamiku, ktera méni jeho kvalitu i v rdmci historicky definované spolecnosti. Kazdé etape
spolecenského vyvoje odpovida urcity charakter zivotniho stylu jako vysledek historického
procesu (Hodan, 1997).

»VSechno to, co si ¢lovek z kultury osvoji a prakticky v zivoté uplatni, formuje jeho
zivotni styl.* (Burianek, 2003, 97). ,,Lze tedy fici, ze jak socidlni skupiny, tak jejich jednotlivi
¢lenové rozvijeji v ramci historicky danych kulturnich ptileZitosti nekonecnou fadu variant
zivotniho stylu, ktery chdpeme jako komplex Cinnosti integrovanych urcitou hodnotovou
orientaci.” (Burianek, 2003, 97). Patfi do nich napt. vzdélavaci aktivity, podil na vefejném
zivote, organizace bézného provozu v domacnosti, spolecné ¢innosti v rdmci rodiny (péce
0 déti, jejich vychova), zplisoby traveni volného Casu, péce o zdravi a mnohé dalsi (Burianek,
2003).

Zivotni styl a z ného vyplyvajici pohybovy rezim ve svych disledcich piimo ovliviuje
jak proces tvorby a regenerace pracovni sily, tak proces tvorby zdravi. Ponévadz télesna
kultura je jednou ze zékladnich podminek kladného ovliviiovani zivotniho stylu, je logicky

jeji vliv i na obé zminéné oblasti (Hodan & Bortvka, 1995).

Hodan (2000, 154) uvedl, Ze Zivotni styl je podminén:
¢ individudlnim rozvojem a jeho aktualnim stavem,

e urovni kulturnosti daného individua,

e individualni filozofickou a hodnotovou orientaci,

e rodinnymi tradicemi,

e konkrétnim podilem na vyrobnim procesu,

e individualnim postavenim v socioprofesni skuping,
e mnozstvim a urovni realizovanych socialnich roli,

e dosazenou individualni zivotni Grovni,

e vlivem okolniho prostiedi.

Konkrétni Zivotni styl je zavisly na:
e zplsobu tvorby a reprodukci Zivota,

¢ podilu na fizeni spoleenskych procest,
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e Grovni ptekondni protikladii mezi praci a volnym ¢asem (sféra nutnosti X sféra
svobody),

e Grovni sblizeni spolecenskych a individudlnich hodnot,

e druzich vykonavané ¢innosti, zptisobu jejiho vykonavani a vzajemnych proporcich
mezi nimi,

e zpétném pisobeni zivotniho stylu na kvalitu daného individua, skupiny, tfidy,

spole¢nosti (Hodan, 1997, 86).

Obsahova stranka zivotniho stylu zahrnuje:
e _soustavu ¢innosti ve vSech sférach Zivota,
e tvorbu a uspokojovani zivotnich potieb,
e soustavu vsech socidlnich a Zivotnich vztahii, do kterych lidé v priibehu svych ¢innosti
vstupuji,
e systém vSech zivotnich hodnot a ideji, kterymi jsou jednotlivé ¢innosti podminény.

(Hodan & Dohnal, 2008, 91).

2.2 Pohyb

Ve fylogenezi mél pohyb vyznamny vliv na vyvoj vSech Zzivoc¢iSnych organismil.
Pohybem se zdokonalovala nejen pohybova soustava, ale také ostatni soustavy, piedevsSim
soustavy regulacni (nervova, humoralni) i smyslové schopnosti. Ve vyvoji ¢lovéka navic
doslo ke zméné vyznamu a funkce pohybu od pouhého zajisStovani zakladnich zivotnich
potieb az k Cinnosti sportovni ¢i umélecké (Kubatova & Machova, 2009).

,Pohyb je zakladni potfebou kazdého zivého tvora, vcetné Clovéka, zvlasté je-li
uskuteéiiovan s pozornosti a spontanné.* (Stilec, 2003, 27). Dle Fromela, Novosada a Svozila
(1999) je pohyb zakladnim zplisobem existence hmoty. Mezi nejvyssi formy pohybu patii
télesny pohyb ¢loveka, ktery povazuji za zménu polohy téla ¢i jeho jednotlivych ¢asti jako
vysledek funkce kosterniho svalstva. Podobny ndzor na pohyb ma Demetrovi¢ et al. (1988),
kdy navic uvadi, Ze je podstatou vSech procest probihajicich v pfirodé a spole¢nosti. Jedna se
o mechanickou zménu polohy télesa vzhledem k jinému télesu tvoficimu vztaznou

(referencni) soustavu, kterou povazujeme za klidovou. Takto miZzeme hovofit
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I 0 premistovani téla v prostoru, které je umoznéno aktivnim pohybem (vysledek vlastni
pohybové aktivity) nebo pasivnhim pohybem (s vyuzitim jinych zivocicht ¢i technickych
prostiedki) (Kubatova & Machova, 2009).

Autofi Dobry, Svatoti, Safaiikova a Marvanova (1996) pisi o pohybu ¢lovéka jako
0 produktu vzdjemného pusobeni mezi slozit¢ organizovanym biologickym systémem,

ulohou, kterd ma byt vykonana, a prostredim.

Souhrnem veskerych pohybii Clovéka pojima Mcekota (1989) motoriku, kterda je
jednotkou pohybovych predpokladii a projevil. RozliSuje motoriku manipulacni, lokomoc¢ni,
sdélovaci apod. Hodan (1997) se zminuje o télocvicné motorice jako o specifickém druhu
lidské motoriky. Je sumou vSech moznych télesnych cviCeni, kterd chapeme jako konkrétné
motivované a Ucelné pohybové jednédni, zaméfené na fyzické a jeho prostfednictvim 1 na
psychické socidlni zdokonalovani Clovéka. Jde tedy o urcitou specifickou formu lidského

pohybu i 0 metodu, aplikovanou v procesu rozvoje lidského individua.

Jirdsek (2005) rozliSuje nekolik druhti pohybu (télesny, psychicky, duchovni, socialni,
pohyb osobnosti, atd.), ktery je mnohovyznamovym symbolem umoziiujicim jeho rozmanitou
interpretaci. Co se tyCe télesného pohybu, tak ve své publikaci uvadi, Zze se nejedend pouze
0 mechanické premistovani téla z jednoho bodu do jiného (v jehozZ rychlosti nalezi podstata
mnoha sportovnich odvétvi). Méné viditelny pohyb uvniti lidského téla (dychani, cirkulace
krve, metabolismus atd.) je nedilnou souc¢asti fenoménu télesny pohyb.

Hodafi a Bortivka (1995) ve své publikaci napsali o pohybovém rezimu, kterym se tedy
rozumi souhrn vSech pohybovych CcCinnosti, vykondvanych jako soucést pracovniho
i mimopracovniho Zivota v ramci ostatnich ¢innosti, svym obsahem, sledem a proporcemi
uspofadany v relativné staly, cyklicky se opakujici systém, typicky pro daného jedince nebo
skupinu a rozsahem, frekvenci a intenzitou opakovanych cinnosti, stfidajicich se

s odpocinkem, urcujici iroven rovnovazného stavu celého organismu.
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2.2.1 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je pohyb cloveka, ktery ziskdvad svou realizaci v definovaném
prostiedi, cilenosti a ucelovou podminénosti dovednostni charakter. Kultivuje a rozviji
dovednostni vybavu Clovéka, ktera slouzi pfedev§im k vyrovnani se s vnéjSim prostiedim
lidské existence (Dobry, Svaton, Safaiikova & Marvanova, 1996).

Fromel, Novosad a Svozil (1999) pohybovou aktivitu vymezuji jako komplex lidského
chovani, ktery zahrnuje vSechny pohybové ¢innosti Clov€ka. Je uskutecovana zapojenim
kosterniho svalstva pii soucasné spotiebé energie. Dobry (2006) pohybovou aktivitu rozd€luje
na habitudlni (pohybové aktivity pouzivané v béZném dennim rezimu) a strukturované (ty,

které vedou ke zlepSeni nebo udrzZeni télesné zdatnosti).

Pohybova aktivita je veSkery motoricky projev ¢loveka, ktery zahrnuje pohyb. Jedna se
o ukoly kazdodenniho Zivota, lokomo¢ni, pracovni a dalsi ucelové pohyby. Jsou to vSechny
druhy lokomoci a t€lesného cvi¢eni provadénych za ucelem télesného zdokonalovani
a upevnéni zdravi (Demetrovi¢ et al., 1988).

Komestik (1998) chape veSkerou pohybovou aktivitu Clovéka jako obecny pojem
piesahujici ramec télesnych cvieni, ma vyrazny vliv na zdravi ¢lovéka (na jeho télesny,
dusevni 1 socialni stav). Nejen télesna cviceni mohou ovlivnit lidské zdravi definované WHO
(Svétova zdravotnickd organizace) v Ceském piekladu jako stav ,uplného fyzického,
psychického i socidlniho blaha“ a stav ,,wellness . Pohybova aktivita je jednim ze zakladnich
element procesu prispivajiciho ke kvalit¢ zivota a ke zdravi. Zakladnim atributem byti
lovéka je ¢innost. Cinnost ¢lovéka lze v jistém slova smyslu nazvat pohybem (Blahutkova,

Rehulka, & Dvotékova, 2005).

Me¢kota (1989) ve své publikaci zatfazuje pohybovou aktivitu do tzv. pohybovych celk,
do kterych mimo jiné spadd pohybovy prvek, pohybovy akt (singularni pohybova ¢innost)
a pohybovéa operace. Uvadi, ze pohybova aktivita (pluralitni pohybova ¢innost) je soubor
operaci zaméfenych na splnéni spole¢ného cile napfi. tenisova hra, vyrazovy tanec atd. Dle
nazoru Brettschneider a Naul (2004) mize byt pohybova aktivita soucasti sportu, Skolnich

aktivit, détské hry nebo chlize do Skoly.
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2.2.2 Velikost pohybové aktivity

Rozsah béznych dennich pohybli neni zavisly jen na pohybovém zadéni, ale i na
individualnich psychickych zvlastnostech. Kazdy ¢lovék provadi pohyby v rozsahu optima,
které je mu piijemné (Mckota, 1989). Velikost pohybové aktivity je mira objemu a intenzity
pohybovych ¢innosti. Kdy objem pohybové aktivity je kvantita pohybovych c¢innosti,
vyjadiena dobou trvani, po¢tem opakovani pohybovych ¢innosti, mirou zatéze (kg, km, ¢as)
apod. (Fromel, Novosad & Svozil, 1999).

Podle Dohnala (2009) se mnoZstvim pohybové aktivity (zpravidla vyjadifenym za danou
casovou jednotku) rozumi sumarni (celkovy) dopad typu, intenzity, objemu a frekvence
vykonané pohybové aktivity. Celkové mnozstvi pohybové aktivity, vyjadieno zpravidla
Vv metabolickych jednotkach za ¢asovou jednotku (kcal/den, kJ/den, ...), byva prezentovano
jako nejobecnéjSi kvantitativni vyjadieni velikosti zatizeni, kterého je tifeba dosdhnout
k vyvolani zamysleného efektu pohybové aktivity. Stilec (2003) se ve své publikaci déle
rozepsal o objemu pohybovych aktivit a to tak, Ze se nejpfesnéji vyjadiuje energetickym
vydejem, Vnémz se promitne doba trvani a intenzita zatéze. Dulezitou slozkou je urceni
frekvence pohybové aktivity tzn., kolikrat budeme provadét danou pohybovou aktivitu za
ur¢itou periodu (napf. 3 krat za tyden). Nedilnou soucasti je uréeni druhu pohybové aktivity,
zvoleni si prostiedku pohybu (napt. chiize, béh, kolo) (Khan, McKay, Kannus, Bailey, Wark
& Bennell, 2001).

Tudor-Locke a Basset (2004) uvedli, ze velikost pohybové aktivity 1ze méfit napi. dle
hodnoty poc¢tu krokti za den podle objemu fyzické aktivity (Tabulka 1.).

Tabulka 1. Velikost pohybové aktivity v zavislosti na po¢tu kroki

Objem pohybové aktivity Pocet kroki
sedavy zplsob Zivota, omezend pohybova aktivita <5 000 krokii
malo aktivni, bez sportu a delsi prochazek 5 000 — 7 499 kroku
n€kdy aktivni, pohyb v zaméstnani 7 500 — 9 999 kroki
pravidelny stfedné intenzivni pohyb, bez soutéZniho sportu 10 000 — 12 499 krokt
vysoce aktivni, pravidelny trénink > 12 500 krokt
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Ukazateli velikosti zatiZzeni je stanoveni relativni energetické spotieby, vyjadiené
Vv kilokaloriich na kilogram télesné hmotnosti a stanoveni zatizeni vyjadiené
v absolutnich jednotkach METSs (Fromel, Novosad & Svozil, 1999). MET (metabolicky
ekvivalent) ,,je mnozstvi kysliku vztazené na kilogram hmotnosti, které spotiebuje nase télo v
klidu za 1 minutu. Tato energetickd jednotka klidového metabolismu slouzi k tomu, abychom
ohodnotili jakoukoliv télesnou aktivitu jako nasobek klidové hodnoty metabolismu, tedy

nasobek 1 MET* (Stejskal, 2004, 47).

2.2.3 Struktura a intenzita pohybové aktivity

Znalost struktury sportovnich z4jmti umoziuje optimalizovat a zefektiviiovat pohybové
rezimy ve volném cCase. Skladba (struktura) pohybové aktivity je souhrn, charakter,

a uspofadani riznych pohybovych ¢innosti (Fromel, Novosad & Svozil, 1999).

Intenzita pohybové aktivity znamenad v zdsadé usili pii dané pohybové cinnosti.

Zahrnuje télesné i psychické usili (Fromel, Novosad & Svozil, 1999).

Posouzeni intenzity pohybové aktivity existuje mnoho zpusobt. Zakladnimi, které jsou
pouzivany pro mefeni, jsou:
e frekvence (frequency),
e intenzita (intensity),
e doba trvani pohybové aktivity (time)
e druh pohybové aktivity (type).
Celosvétove se uziva nazev vyplyvajici ze zkratek ukazatelii a to jejich prvnich pismen, tedy

FITT (Khan, McKay, Kannus, Bailey, Wark & Bennell, 2001).

Vitek (2008) intenzitu pohybové aktivity urcuje jako takovou aktivitu, pfi které dochazi
k vyznamnému zvyseni srde¢ni frekvence a frekvence dychani. NejCastéji volenym kritériem
intenzity je tedy hodnota srde¢ni frekvence. Je to udaj, ktery lze kdekoliv, bez velkych

komplikaci, relativné spolehlivé zméfit (Stilec, 2003).
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Tabulka 2. Pasma intenzity pohybové aktivity

Pasmo intenzity zatiZeni Hodnota v MET
Sezeni 1,0-15MET
Nizka intenzita (light) 1,6 -2,9 MET
Stfedni intenzita (moderate) 3,0-6,0 MET
Vysoka intenzita (vigorous) > 6,0 MET

Zdroj: (Ainsworth, Haskell, Herrmann, Meckes, Bassett Jr., Tudor-Locke, Greer, Vezina,
Whitt-Glover & Leon, 2011).

Intenzita zatizeni je oznaCovéana za klicovou determinantu pohybové aktivity, a to
piedevSim ve spojitosti se vztahem mezi jeji Grovni a jejimi vlivy na organismus a zdravi.
Nevhodné zvolend intenzita zatizeni muize bud vyznamnym zplisobem snizit efektivitu
pohybové aktivity (neimérné nizkd intenzita zatizeni), ale také vyrazné zvysit riziko
zdravotniho poSkozeni (neumérné vysoka intenzita zatiZeni). Vyznam piedpisu optimalni
intenzita zatizeni je umocnén skutenosti, Ze na rozdil od ostatnich determinant pohybové
aktivity je srozumitelné¢ vyjadieni, a pfedevSim praktické monitorovani a fizeni intenzity
Vv absolutnich i relativnich hodnotach. (Dohnal, 2009). ,,Absolutni vyjadieni vyuziva popisu
mnozstvi energie potiebné pro realizaci dané aktivity (aerobni, vytrvalostni) ¢i sily
produkované svalovou kontrakci (posilovaci, silova cvi¢eni).“ (Dohnal, 2009, 120). Relativné
je vyjadiena intenzita konkrétni pohybové aktivity ve vztahu k celkové kapacité jedince, ktery

aktivitu provadi (Dohnal, 2009).

2.2.4 Kladné u¢inky pohybové aktivity

Pozitivni dopady realizace optimalni pohybové aktivity je potfeba vnimat v SirSim
spektru, nez je pouhd eliminace rizika vyskytu onemocnéni (Dohnal, 2009). Pohybové
aktivity, kterym se lidé vénuji v priibéhu Zivota, ur€uji jejich troven funkéni kapacity, diky

niZ si ve stafi mohou udrZet dobry svalovy aparat. Dospéli, ktefi dlouhodobé provadé;ji
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aerobni zatizeni organismu, udrzuji svoji relativné¢ dobrou kondici do vysokého veku
(Spirduso, 1995).

Pohybova aktivita byla po celou historii lidstva vzdy povazovana za zdravi prospésnou
a tento fakt potvrzuje i moderni lékarska véda. Lidé, ktefi vedou aktivni zivot naplnény
rozmanitymi fyzickymi aktivitami, ziji déle a maji nizsi vyskyt civiliza¢nich chorob (Vitek,
2008). Obdobn¢ pozitivné je hodnocen socialni a emotivni vliv pohybové aktivity na
psychicky stav, zivotni styl a kvalitu Zivota. Pfedpokladany a soustavné ovéfovany je
pozitivni vliv pohybové aktivity na psychickou pohodu, vyrovnavani se stresem a napétim,
eliminaci uspokojovani potfeb socialné¢ nezadoucimi formami a celkové vliv pohybové

aktivity na Zivotni styl (Fromel, Novosad & Svozil, 1999).

V ramci pasobeni na muskuloskeletarni (podplrny a pohybovy) systém ptlisobi
pohybova aktivita pozitivné pii sniZzovani rizika vzniku sarkopenie (ibytku svalové hmoty),
osteopordzy a s ni spojenymi frakturami a bolesti (pfedev§im spodni Casti) zad. Ve vztahu
k metabolickym onemocnénim je pohybova inaktivita vyznamnym rizikem, zatim co
optimalni pohybova aktivita pfedev§im v kombinaci s apravou nutrice nema prokazatelny
efekt na vznik a trvani nadvahy a obezity, diabetes mellitus 2. typu, hypertenze
a metabolického syndromu (Dohnal, 2009).

Foit (2005) ve své publikaci uvedl, ze pravidelné cviceni je mimofadné vyznamnym
preventivnim faktorem ob¢hového onemocnéni, dokonce se pouzivd jako jeden
z rehabilita¢nich prostiedki. Dle nazoru Stejskala (2004) pravidelna pohybova aktivita
optimalni intenzity, trvani a frekvence vyrazné pomaha snizovat riziko vzniku ischemické
choroby srdecni a zvySuje pravdépodobnost pieziti prvniho zachvatu srdecniho infarktu.
Navic optimalizuje patologicky profil krevnich tukt, jinak feCeno, snizuje zvySenou hladinu

LDL cholesterolu a zvySuje snizenou hladinu HDL cholesterolu.

,Pohybova aktivita je pro béZnou populaci vhodnym prosttedkem pro navozeni pocitu
pohody (well-being).“ (Slepickova, 2000, 56). Je znamo, ze aktivnim provadénim
pohybovych Cinnosti je mozné zvySit vnimani sebe sama a sebe ve vztahu k okoli. Méné
zndma je moznost vyuziti ¢innosti s vyuZitim prvka sportovnich soutéznich a nesoutéznich
programi k modelovani nejriznéjSich situaci, na nichz se jedinec uc¢i zvladat a feSit osobni

a socialni situace (HosSek et al., 1998).

Pravidelna pohybova aktivita muize pfispét k dosaZzeni Unosného mirného deficitu

V pfijmu energie, coz je nékterymi osvicenymi odborniky povazovano za jeden z ptiznivé
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pusobicich faktort, zvysujicich Sanci dozit se nadprimérného véku. Jedna z teorii totiz hovoti

o tom, ze dlouhodoby nadmérny piijem energie urychluje proces starnuti (Fott, 2005).

Hainer, Hromadkova a Kunesova (1996) uvedli, ze 1écbou obezity, u které pohyb hraje
vyznamnou roli, 1ze nejen predchazet vzniku zavaznych komplikaci, ale i snizit vydaje na
zdravotnictvi. I nevelka redukce hmotnosti je spojena se snizenim rizika rozvoje
ateroskler6zy. Snizeni hmotnosti o pouhych 10 kg vyvola Gpravu krevniho tlaku, pokles
koncentrace tukt a hormonu inzulinu v krevnim séru a dokonce i redukci ,rizikového*

utrobniho tuku.

2.2.5 Disledky nizké pohybové aktivity

VétSina  souCasné populace trpi vyraznou hypokinezi (nedostatkem pohybu).
Hypokineze (Casto ve spojeni s relativnim piejidanim) se stava charakteristickym rysem
soucasného zivotniho stylu, s negativnim dopadem na zdravi. Je tedy jednou z hlavnich pfic¢in
rostouciho vyskytu chronickych neinfekénich chorob (tzv. civiliza¢nich chorob), z nichz
Kk nejcastéjSim patii kardiovaskularni onemocnéni (hypertenze, angina pectoris, infarkt
myokardu, mozkova mrtvice), choroby traviciho ustroji (dvanactnikové a zaludecni viedy),
astma bronchiale, onemocnéni kosterné-svalového aparatu, psychické poruchy (deprese,
poruchy spanku, nervové zhrouceni), rakovina (Kubatova & Machova, 2009). O tzv.
civilizacnim onemocnéni se ve své knize zminuje také Stejskal (2004) a to pro jejich spojitost
S jistym komfortem, ktery zivot v moderni spolecnosti na vysokém stupni technického rozvoje
poskytuje. Pii nedostatku pohybu podnécujici vliv svalové ¢innosti chybi a v disledku toho
fyzické zdatnost ¢loveka klesa (Mékota, 1989).

Slepickova (2000) ve své knize pojmenovava inaktivitu, ktera byla na rozdil od
pohybové aktivity naopak uvedena mezi hlavnimi rizikovymi faktory podilejicimi se na
nejCastéjSich onemocnénich a pfi¢indch umrti. Navic dnes jiz existuje mnozstvi dikazi
dostatecné pro konstatovani, Ze je pohybova inaktivita rizikovym faktorem ve vztahu
k rakoving tlustého stieva a rakoviné prsu a naznacuji se obdobné zaveéry vzhledem k jinym

formam nadord ¢i neurologickych postizeni, jako je demence a Alzheimerova choroba

18



(Dohnal, 2009). Naopak ptilis mnoho télesné aktivity mize vést ke zranéni, Syndromu

vyhoteni a k dal$im problémum (Jackson et al., 1999).

,»Nezaddouci zmény v Zivotnim prostiedi a zZivotnim stylu se dale podileji na zvySujicim
se vyskytu neur6z, depresi, ale i bulimii, mentalnich anorexii a dalSich nemoci.* (Fromel,

Novosad & Svozil, 1999, 7).

Nadvaha spole¢né s obezitou se stavaji vaznym problémem v dospélé populaci
(Kalman, Hamiik & Pavelka, 2009). Jednim ze zptsobu stanoveni nadvahy a obezity je tzv.
BMI (body mass index), ktery se ur¢i nasledovné: BMI= vaha (kg) / vyska (m?). Obezita
(BMI nad 30), ale i nadvaha (BMI 25-30) ovliviiuje vyskyt zdravotnich komplikaci. Pouha
nadvaha zvySuje riziko vzniku zvySené hladiny tukt v krvi 4x, zvySeného krevniho tlaku
anemoci srdce a cév vice nez 3x, cukrovky 2,5X, dny a onemocnéni kloubt a patefe 2x.
U obezity riziko jesté dale stoupa, v piipadé cukrovky 7x, zvySené hladiny tukd v Krvi
a zvySeného krevniho tlaku vice nez 5x, nemoci Zlu¢niku dny a onemocnéni kloubti a patete

2,5 az 3x (Kunesova, 20006).

Obézni lidé maji zvySené riziko hyperinzulinémie, inzulinové rezistence a rozvoje
diabetu 2. typu, hypertenze, hyperlipidémie, dyslipidémie, hyperurikémie — tedy komplikaci
popsanych jako metabolicky syndrom. Zndma je 1 souvislost mezi nadvahou a obezitou
a vyskytem nékterych typi nddorovych onemocnéni (zejména rakoviny jicnu, pankreatu,
tlustého stfeva a konec¢niku, prsu, zlu¢niku, endometria a ledvin) (Dohnal, 2009). Mozkové
cévni piihody vznikaji u obéznich jak na podklad¢ krvaceni, tak na podklad¢ tromboz (je
zatizen Zilni navrat u dolnich kon&etin). Vznikaji otoky nohou a varixy na bércich. Cast&jsi je
téz vyskyt hemeroidalnich varixi. U téchto osob se jedna také o castéjsi vyskyt kyl
a rozestupu pfimych bfiSnich svall. Neziidka se vyskytuje 1 brani¢ni kyla s nasledky travicich
potizi po jidle (Hainer, Hromadkova & KuneSova, 1996).

Obezita predisponuje k ¢astéjsimu vzniku koznich onemocnéni, zejména v mistech
vlhké zaparky, kde vznikaji ekzémy, popf. plisiovd onemocnéni. Na kiizi zejména biicha, se
v dasledku rozpéti objevuji obvyklé bledé nebo nartiZzovélé prouzky — striae. U otylych se
milZze vyskytovat zvySené ochlupeni (hypertrichdza a hirsutismus). Na kizi se pak mohou
objevit mnohocetné nezhoubné nadorky (papilomy) (Hainer, Hromadkova & KuneSova,

1996).
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Obézni zeny musi Casto vyhledavat gynekologa. Poruchy menstrua¢niho cyklu byvaji
provazeny neplodnosti a jsou disledkem zvySené premény estrogeni (Zenské pohlavi
hormony) v androgeny (muzské pohlavni hormony) vtukové tkani. Tyto zeny mivaji
I problémy v téhotenstvi, nasledné i porod byva komplikovanéjsi, byva Casto protahovany
a mnohdy je potfeba ptistoupit k cisaiskému fezu. U starSich obéznich zen dochazi Castéji

k poklesu délohy (Hainer, Hromadkova & Kunesova, 1996).

2.2.6 Obecna doporuceni

»Svetova zdravotnickd organizace, Mezindrodni federace pro sportovni medicinu
a mnoho jinych mezindrodnich a néarodnich organizaci poukazalo na dilezitost pohybové
aktivity. Zaver konsensu zni takto: ,,Denni pohybova aktivita by méla byt prijimana jako

zakladni kdamen zdravého Zivotniho stylu. *“ (Kalman, Hamiik & Pavelka, 2009, 20).

Raznorodym pohybem se 1iSi zaroven uc€inky na lidském téle. Urcity pohyb pomaha
spalovani tuku, jiny viibec ke spalovani tuku nevede. Jedno cvi¢eni mize zlepSovat pohybové
dovednosti, jiné cviceni muze vést k poskozeni pohybového aparatu (Hainer, Hromadkova &

Kunesova, 1996).

Dokument World Health Organization (2010) nabizi doporuceni pro pohybovou aktivitu
relevantni pro dospé€lé, pokud zvlastni zdravotni podminky nestanovi jinak. Tato doporuceni

jsou pouzitelné bez ohledu na pohlavi, rasu, narodnost, nebo uroven piijmd.

Vékova skupina 18-64 let

Pro osoby ve véku 18-64 let zahrnuje pohybova aktivita domaci prace, hru, profesni
¢innost, dopravu (napf. chlize nebo jizda na kole), sportovni nebo planované cviceni v rdmci
dennich rodinnych a komunitnich aktivit. Doporucuje se za Ucelem zlepSeni
kardiorespiraéniho a svalového aparatu, posileni kosti, snizuje riziko nepifenosnych nemoci

a deprese.

Dospéli v tomto véku by méli provadeét:

e nejméné 150 minut stiedné zatézujici nebo 75 intenzivni pohybové aktivity tydné,
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e samostatné by méla aerobni pohybova aktivita trvat nejméné 10 minut,

e posileni hlavnich svalovych partii by mélo byt zapojeno nejméné 2krat tydné.

Kwviili dal$im zdravotnim vyhodam by dospéli méli provadét:
e zvysit sttedné zatézujici pohybovou aktivitu na alespon 300 minut, nebo intenzivni

pohybové aktivity na 150 minut za tyden.

Vékova skupina 65 a vyse let

Pro osoby ve véku 65 let a vySe zahrnuje pohybova aktivita volnocasovou aktivitu,
dopravu (napf. chiize nebo jizda na kole), profesni (pokud je jedinec stale pracujici), domaci
prace, hru, sportovni nebo pldnované cviceni v ramci dennich rodinnych a komunitnich
aktivit. Doporucuje se za ucelem zlepSeni kardiorespira¢niho a svalového aparatu, posileni

kosti, snizuje riziko nepfenosnych nemoci, deprese a kognitivniho poklesu.
Dospéli v tomto véku by méli provadet:

e nejméné 150 minut stredné zatézujici nebo 75 intenzivni pohybovou aktivitu tydné,
e samostatn¢ by méla aerobni pohybova aktivita trvat nejméné 10 minut,

e posileni hlavnich svalovych partii by mélo byt zapojeno nejméné 2krat tydné.

Pokud dospély v této vekové skupiné neni schopen z divodu zdravotniho stavu
provadét doporu¢ené mnozstvi pohybové aktivity, mél by byt pohybové aktivni jak jen mu to
schopnosti a podminky umoziiuji. Stilec (2003) napt. ve své publikaci doporuduje vhodné
formy pohybu pro seniory a to zvlast¢ pohyby pomalé, védomé, klidné a soustfedéné

provadené.

2.2.7 Podpora pohybové aktivity

Za zékladni sméry v ptistupech k podpoie pohybové aktivity (jak je problematika ¢astou
souhrnné oznacovéna) lze oznacit otazky programu, prostiedi a psychosocialnich vlivli. Zatim
co otazkdm studia optimalizace programii pohybové aktivity byla i1 historicky vénovéana
vyznamna pozornost. Oblasti studia faktorli psychosocidlnich a faktorG prostiedi jsou

povazovany za oblasti, jejichz potencidl skytd v otazkach podpory pohybové aktivity
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vyznamny Vliv (Dohnal, 2009). V oblasti planovani a implementace strategii zaméfenych na
aktivni zivotni styl a podporu pohybové aktivity v obcich musi hrat hlavni roli vedouci
predstavitelé¢ obci a ptislusné odpovédné odbory, nezbytnd je ale i spoluprace partnert ze
soukromého a obcanského sektoru (Edwards & Tsouros, 2006). Zavedenim viceoborovych
piistupt k upravé faktort Zivotniho prostfedi (fyzikalnich, politickych a psycho-socialnich),
které podporuji a posiluji zdravé chovani, mize byt prospésné v podpote pohybové aktivity.
Protoze tento pfistup neni pouze 0 spoléhdni se na individudlni vali daného cEloveka se

pohybovat (Glanz, Lankenau, Foerster, Temple, Mullis & Schmid, 1995).

Dle autord Kalmana, Hamiika a Pavelky (2009, 22) podpora pohybové aktivity mize
zahrnovat nasledujici aktivity:

e Aktivity zaméfené na edukaci spolecnosti o vyznamu a piinosech pohybové aktivity.
Jedné se o vytvareni a realizaci vzdélavacich a motiva¢nich akci pro odbornou (1ékafi,
ucitelé, architekti, tviirci vefejnych politik) 1 laickou vefejnost, zastupce veiejného
i soukromého sektoru.

e Aktivity zaméfené na vytvafeni podminek a zvySeni dostupnosti venkovnich
I vnitinich prostiedi, ve kterych je mozné byt aktivni (vykonavat pohybovou aktivitu).
Jedna se o budovani a udrzovani parkt, otevienych verejnych prostranstvi, cyklostezek
a chodnikti, volné¢ pristupnych hiist, sportovnich hal, sportovné — rekrea¢nich aredli
apod.

¢ Informac¢ni a marketingové intervence s celonarodni, regionalni ¢i mistni plisobnosti
s cilem zvySovani motivace obyvatel k aktivnimu zivotnimu stylu.

e Komunitn¢ zamétfené programy, iniciativy a projekty podpory pohybové aktivity
(programy pro seniory, intervence ve Skolach, v rodinach, na pracovisti apod.)

e Vytvafeni partnerstvi a siti zaméfenych na spolupraci a koordinaci jednotlivych aktivit

podpory pohybové aktivity.

Navrh podpory pohybové aktivity uvadi i dokument Bila kniha (2007) - Strategie pro
Evropu tykajici se zdravotnich problému souvisejicich s vyzivou, nadvahou a obezitou, kdy
doporucuje sportovnim organizacim, aby spolupracovali se skupinami Vv oblasti vefejného
zdravi za Ucelem vypracovani reklamnich a marketingovych kampani v celé Evropé, které
prosazuji pohybovou aktivitu zejména u cilovych skupin obyvatelstva, napt. u mladych lidi

nebo osob z nizsich socialné-ekonomickych skupin. Mistni a regionalni Gcastnici by méli
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aktivné spolupracovat s mistnimi organy, aby byly v jejich planech budov, méstskych ploch,

napft. htist’ pro déti, a dopravnich systémil zohlednény cile v oblasti vefejného zdravi.

2.3 Podminky prostiedi

Od prosttedi, ve kterém zijeme, se odviji Zivotni styl a velikost nasi pohybové aktivity.
Podminky pro pohybovou aktivitu jsou urceny jako souhrn vnéjSich a vnitinich Ciniteld,
V nichZ a jejichz prostifednictvim mtize byt pohybova aktivita realizovana (Fromel, Novosad

& Svozil, 1999).

Prirodni
prostredi

pocasi

Zastavéné

prostredi
doprava urbanistika

ovzdusi

uzemni zelené

Individualni prostredi
_ rozdily

pohlavi

Fyzicka
aktivita a
aktivni zivot

Obrazek 1. Faktory ovliviiujici tirovei pohybové aktivity v komunité (Edwards &
Tsouros, 2006)

Pohybova aktivita obyvatel regioni miZe byt ovlivilovana jejich jednotlivymi
charakteristikami, pfi¢emz kromé osobnostniho zaméfeni mohou ovlivnit celkovou uroven
pohybovych aktivit dalsi faktory podminéné predev§im spoleCenskymi podminkami
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a zivotnim prostfedim (Valach, Vasickova, Votik, Lukavskda, Kohoutek & Dygryn, 2011).
Ptirodni prostiedi, zastavéné prostiedi, socialni prostfedi a individudlni rozdily, to vSe nas

ovliviuje ve spojitosti s velikosti vykonané pohybové aktivity (Obrazek 1.).

Podle autort Edwards a Tsouros (2006) je méstské a socialni prostfedi v oblasti
participace obyvatel na pohybové aktivité klicovym faktorem. Méstské prostiedi zahrnuje
zpusob uzivani krajiny, dopravni systém urbanisticky design, zelené plochy a vSechny vetejné
budovy a prostory vytvofené a uzivané lidmi (Skoly, byty, pracovisté, rekreacni objekty).
Podklady z USA naznacuji, Ze u osob zijicich v oblastech hustého osidleni a smiSenych
obytnych ploch (tzn. vyuziti pidy a hustoty obyvatel) je vétsi pravdépodobnost ucasti na
pohybové aktivité a je méné pravdépodobné, Ze budou tyto osoby obézni (Ewing, Schmid,
Killingsworth, Zlot & Raudenbush, 2003).

2.4 Mésto Olomouc

Mésto Olomouc, které byvalo hlavnim méstem Moravy a dnes je krajskym méstem
Olomouckého kraje, tvoii vyznamné sidlo v ramci Ceské Republiky. Po staleti patiila mezi
nejvyznamngjsi sidla ceského kralovstvi. Pestra minulost v ni zanechala velkolepou kolekci
historickych skvostt, kterd z Olomouce ¢ini po Praze druhou nejvétsi pamatkovou rezervaci
u nas (Olomouc v kostce, 2013).

Statutarni mésto Olomouc vzniklo jako samostatna pravnicka osoba dne 24. listopadu
1990 dnem voleb do zastupitelstev obci (Diuvod a zpusob zaloZeni povinného subjektu —
statutarniho mésta Olomouce, 2013). Je zékladnim Gzemnim samospravnym celkem, ktery
neni uzemné rozélenén na méstské obvody nebo méstské Casti (v celkovém poctu 26)
s vlastnimi organy samospravy (Statutarni mésto Olomouc, 2013). Od 1.1.2001 je Olomouc
centrem Olomouckého kraje (Univerzita palackého Olomouc, 2013). Je Sestym nejvétSim
méstem Ceské Republiky. Dle analyz Ceského statistického ufadu k datu 31.12.2011 je
rozloha mé&sta 10.333 ha. Olomouc obyva 99.529 osob, kdy primérny vék je 41,7 let (Cesky
statisticky ufad, 2013).

Lezi ve vychodni &asti Ceské republiky v nivé feky Moravy. Rovinaty charakter mésta

je na zapadé, ale hlavné na vychodé vyrazné ohrani¢en vysSim georelié¢fem, takZe mésto je
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uzavieno do protahlé sniZzeniny oteviené ve sméru severozapadné¢ az jihovychodné

(Univerzita palackého Olomouc, 2013).
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3 Cile

Hlavni cil:

e Tato prace si klade za hlavni cil zjistit velikost tydenni pohybové aktivity podle typu

ey

zastavby obyvatel zijicich ve mésté Olomouci v rozmezi ve véku od 21 let do 67 let.

Diléi cile:

e Zjistit velikost tydenni pohybové aktivity dle pohlavi.

e Zjistit velikost tydenni pohybové aktivity dle typu bydleni.

e Na zaklad¢ stanovenych limitt posoudit rozdil pohybové aktivity dle pohlavi, dle typu
bydleni a dle typu zastavby.

Pokud bude dochazet k rozdilu pohybové aktivity mezi zkoumanymi soubory vice nez
600 MET-min./tyden, bude se jednat o vyznamny rozdil v pohybové aktivité. Tato hodnota je
charakteristicka pro stfedné zatézujici pohybovou aktivitu. (International Physical Activity
Questionnaire, 2005).

Pokud bude dochazet k rozdilu pohybové aktivity mezi zkoumanymi soubory vice nez
1.500 MET-min./tyden, bude se jednat o zasadni rozdil v pohybové aktivité. Tato hodnota je
charakteristicka pro intenzivné zatézujici pohybovou aktivitu. (International Physical Activity
Questionnaire, 2005).
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4 Metodika

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl proveden ve mésté¢ Olomouci a to ve 4. ¢tvrtleti roku 2012. Vyzkumného

Setfeni se zacastnilo 55 respondentd ve véku od 21 do 67 let, z toho bylo 28 muzi a 27 zen.

Tabulka 3. Zakladni charakteristika vyzkumného souboru

MuZi (n = 28) Zeny (n =27)
proménna M SD M SD
vék 33,89 7,35 38,26 11,76
BMI 26,06 3,0 23,39 2,83
hmotnost 84,11 10,68 65,07 8,61
vyska 179,61 6,15 166,74 4,74

Vysvétlivky: n — rozsah souboru, M — pramér, SD — smérodatna odchylka
Vyzkum byl zamétfen na zastavbu mésta Olomouce, a ta byla rozliSena takto:

1.domy v historickém centru mésta,

2.tradiCni ¢tvrté v okoli centra mésta,

3.sidlistni zastavba s panelovymi domy,

4.zastavba s novymi bytovymi domy a rodinnymi domy na okraji mésta; satelitni

zastavba.
Jednotlivé zastavby obsahovaly rtizné typy bydleni:

¢ jednogenera¢ni rodinny dim,
e vice-generacni rodinny diim,

e byt,

e druzstevni/méstsky dim.
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4.2 Techniky a metody sbéru dat

Distribuce dotazniku probihala ve 4. Ctvrtleti roku 2012 na bazi osobniho osloveni
respondenttl zijicich ve mésté Olomouci. Nejprve byli osloveni respondenti, ktetfi se pohybuji
v mém blizkém okoli (kamaradi, znami, spolupracovnici), dale pak byli osloveni respondenti

V ramci ulic mésta Olomouce.
Sbér dat probihal v téchto fazich:
e pozdraveni,
e piedstaveni se,
e piedstaveni vyzkumu a dotaznik,
e osloveni respondenta k vyplnéni dotaznik,
¢ vyplnéni dotaznikid a kontrola,
e pod¢kovani,
e rozlouceni se.

Oslovenych bylo Vv celkovém poctu 78 0sob. Z téchto oslovenych osob se zapojilo do
vyzkumu 70,51 %. JelikoZ jsem byla fyzicky u vyplnéni kazdého z dotaznikli, méla jsem
moznost odpovidat na piipadné dotazy respondentti a také moznost piimé kontroly uplného

vyplnéni dotaznikii. Proto se mi celkové podaftilo ziskat 55 kompletné vyplnénych dotaznikii.

4.3 Struktura dotazniku

K ziskani informaci byl pouzit dotaznik NEWS-A (Neighborhood Environment
Walkability Scale - Abbreviated) - Prostiedi a pohybova aktivita (NEWS-A, 2013), ktery
obsahuje dlouhou verzi Mezinarodniho dotazniku K pohybové aktivité IPAQ (International

Physical Activity Questionnaire).
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Dotazniky byly pfedlozeny respondentiim jako jeden celek, ktery byl slozen z téchto Casti:

e Tykajici se dotazii na respondenta a okoli jeho bydlisté, které se dale ¢leni na:
A. Kvalita zivota
B. Spokojenost se zivotem
C. Typy obydli v okoli Vaseho bydlisté
D. Obchody, zatizeni a dal§i moznosti v okoli Vaseho bydlisté
E. Pristup ke sluzbam
F. Ulice v okoli mého bydlisté
G. Mista pro chtizi a jizdu na kole
H. Prostfedi v okoli mého bydlisté
|. Bezpecnost v okoli mého bydlisté
e Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité (realizovana pohybova aktivita
V poslednich sedmi dnech) se dale ¢leni na:
1. Pohybova aktivita v ramci prace nebo studia
2. Presuny — pohybova aktivita pti doprave
3. Domaci prace, udrzba domu (bytu) a péce o rodinu
4. Rekreace, sport a volnocasova pohybova aktivita
5. Cas straveny sezenim
¢ Demografické otazky

e Obecné informace

4.4 Vyhodnoceni a zpracovani dat

Validita dotazniku NEWS-A byla provéfena studiemi: Cerin et al., 2013; Cerin,
Conway, Saelens, Frank & Sallis, 2009; Cerin, Leslie, Owen & Bauman, 2008.

Pravidla pro zpracovani dotazniku IPAQ jsou uvedena v anglickém manualu Guidelines
for Data Processing and Analysis of the International Physical Activity Questionnaire

(International Physical Activity Questionnaire, 2005).
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Data z dotazniku byla pfenesena do programu Access, kde byl napsan skript pro
moznost ukladani a exportu do tabulky Excel. Dale se data vyhodnotila v software Statistica

10. Jednalo se o popisné statistiky dle zadanych pozadavku:
e celkové hodnoceni zkoumané skupiny,
¢ hodnoceni zkoumanych skupin dle pohlavi,
¢ hodnoceni zkoumanych skupin dle typu obydli,

¢ hodnoceni zkoumanych skupin dle typu zastavby.

Vysledky jsou uvedeny v MET-min./tyden. NizZe naleznete vypocet této hodnoty.

Hodnoty MET a vzorce pro vypocet MET-minut (International Physical Activity
Questionnaire, 2005):
e Chtize,
3,3 x ¢as chlize (min) x frekvence chtize (dny v tydnu),
e Pohybova aktivita stiedni intenzity,
4,0 x Cas pohybové aktivity stfedni intenzity (min) x frekvence pohybové
aktivity stfedni intenzity (dny v tydnu),
¢ Intenzivni pohybova aktivita,
8,0 x ¢as intenzivni pohybové aktivity (min) x frekvence intenzivni pohybové

aktivity (dny v tydnu),

Hodnotu MET za tyden lze vypocitat jako soucet hodnot vSech tii vySe zminénych

aktivit (chlize + pohybové aktivity stfedni intenzity + intenzivni pohybové aktivity).

Vysledky z celkového mnozstvi 55 dotaznik byly statisticky zpracovany, vloZzeny do

grafli a tabulek, vyhodnoceny a okomentovany.
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5 Vysledky

5.1 Pohybova aktivita dle pohlavi

!
¥,

10000

8000

B muzi

6000 |
s zeny

4000 +

MET-min./tyden

2000 ¥~

pohybova aktivita

Obrazek 2. Primérna tydenni pohybova aktivita dle pohlavi

Hodnoty zkoumaného souboru:

Mutzi - tohoto zkoumaného souboru se zicastnilo 28 0sob a to s vysledkem pohybové aktivity

9.612,74 MET-min./tyden.

Zeny - tohoto zkoumaného souboru se zGlastnilo 27 osob a to s vysledkem primérné

pohybové aktivity 4.338,09 MET-min./tyden.
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5.2 Pohybova aktivita dle typu bydleni

10000 +
s 8000 ki bydleni 1
=4 [ ,
£ 6000 + bydleni 2
E [ bydleni 3
I—I 4000 1 bydleni 4
L [
= 2000 |
0 '; il
pohybova aktivita

Obrazek 3. Priimérna tydenni pohybova aktivita dle typu bydleni

Vysvétlivky:
bydleni 1 - jednogenera¢ni rodinny dim,
bydleni 2 - vice-generacni rodinny dim,
bydleni 3 - byt,
bydleni 4 - druzstevni/méstsky dam.

Hodnoty zkoumaného souboru:

Bydleni 1 - tohoto zkoumaného souboru se zucastnila 8 osob a to s vysledkem pohybové

aktivity 970,88 MET-min./tyden.

Bydleni 2 - tohoto zkoumaného souboru se zucastnilo 5 osob a to s vysledkem priamérné

pohybové aktivity 893,50 MET-min./tyden.

Bydleni 3 - tohoto zkoumaného souboru se zGc¢astnilo 40 0sob a to s vysledkem primérné

pohybové aktivity 9.091,57 MET-min./tyden.

Bydleni 4 - tohoto zkoumaného souboru se zicastnily 2 osoby a to s vysledkem primérné

pohybové aktivity 5.194,00 MET-min./tyden.
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Tabulka 4. Rozdily pohybové aktivity dle typu bydleni

Typ bydleni

(vykazané hodnoty)

Rozdily v MET-min./tyden

Bydleni 1

Bydleni 2

Bydleni 3

Bydleni 4

Bydleni 1 (970,88
MET-min./tyden)

nelze srovnat

77,38

zaporny rozdil

zaporny rozdil

Bydleni 2 (893,50
MET-min./tyden)

zaporny rozdil

nelze srovnat

zaporny rozdil

zaporny rozdil

Bydleni 3 (9.091,57
MET-min./tyden)

8.120,69

8.198,07

nelze srovnat

3.897,57

Bydleni 4 (5.194,00
MET-min./tyden)

4.223,12

4.300,50

zaporny rozdil

nelze srovnat

5.3 Pohybova aktivita dle typu zastavby
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pohybova aktivita
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Obriazek 4. Primérna tydenni pohybova aktivita dle typu zastavby
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Vysvétlivky:
zastavba 1 - domy v historickém centru mésta,
zastavba 2 - tradi¢ni ¢tvrté v okoli centra mésta,
zastavba 3 - sidliStni zastavba s panelovymi domy,
zastavba 4 - zastavba s novymi bytovymi domy a rodinnymi domy na okraji mésta;

satelitni zastavba.

Hodnoty zkoumaného souboru:

Zastavba 1 - tohoto zkoumaného souboru se zucastnila pouze 1 osoba a to s vysledkem

pohybové aktivity 13.251,00 MET-min./tyden.

Zastavba 2 - tohoto zkoumaného souboru se zucastnilo 19 osob a to s vysledkem priamérné

pohybové aktivity 4.591,08 MET-min./tyden.

Zastavba 3 - tohoto zkoumaného souboru se zucastnilo 23 osob a to s vysledkem priamérné

pohybové aktivity 10.411,24 MET-min./tyden.

Zastavba 4 - tohoto zkoumaného souboru se zucastnilo 12 osob a to s vysledkem primérné

pohybové aktivity 3.862,08 MET-min./tyden.

Tabulka 5. Rozdily pohybové aktivity podle typu zastavby

Rozdily v MET-min./tyden

Typ zastavby
Zastavba 1 Zastavba 2 Zastavba 3 Zastavba 4
(vykazané hodnoty)

Zastavba 1 (13.251,00

| t 8.659,92 2.839,76 9.388,92
MET-min./tyden) nelze srovna

Zastavba 2 (4.591,08

MET-min./tyden) zaporny rozdil | nelze srovnat | zaporny rozdil 729,00

Zastavba 3 (10.411,24

] ' dil 5.820,16 nelze srovnat 6.549,16
MET-min./tyden) Zzaporny rozdi

Zastavba 4 (3.862,08

MET-min./tyden) zaporny rozdil | zaporny rozdil | zaporny rozdil | nelze srovnat
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6 Diskuse

Pti distribuci dotazniku jsem se setkala S neochotou respondentii vyplnit dotaznik.
Uvedené duvody nezdjmu vyplnéni dotazniku:

e Spécham, nemam cas;

e jedna se o rozsahly dotaznik;

e nNemam zajem, nechci se zapojovat do vyzkumu,

e V ¢asti obecné informace si respondenti stézovali na otazky osobnich udajt, i pfestoze

byli upozornéni na moznost anonymniho vyplnéni dotazniku.

Nakonec se mi podatilo sesbirat 55 kompletné¢ vyplnénych dotaznikli od respondentti

zijicich ve mé&sté Olomouci.
Byly vyhodnoceny vysledky:

Velikost prumérné tydenni pohybové aktivity dle pohlavi. Na zaklad¢ stanovenych

limitt jsme vyhodnotili tyto vysledky za adekvatni:

e Zeny vykazuji o 5.274.65 MET-min./tyden niZ§i aktivitu jak muZi. JelikoZ se jedna
0 prokdzanou pohybovou aktivitu vyssi jak 1.500 MET-min./tyden (intenzivné
zat€zujici pohybova aktivita), jde o zasadni rozdil v pohybové aktivité. Lze tedy
predpokladat, Ze muzi maji vice volného ¢asu a mohou se po praci intenzivnéji
vénovat pohybové aktivité¢ nez Zeny, které jsou odkazany pievazné k vyuziti volného

¢asu straveného starosti o rodinu a domacnost.

Velikost primérné tydenni pohybové aktivity dle typu bydleni. Na zakladé¢

stanovenych limitl jsme vyhodnotili tyto vysledky za adekvatni:

e Osoby zijici ve vice-generacnich rodinnych domech (bydleni 2) vykazuji o 77,38
MET-min./tyden niz§i pohybovou aktivitu jak osoby zijici V jednogeneracnich
rodinnych domech (bydleni 1). Jelikoz se jedna o prokazanou pohybovou aktivitu
mensi jak 600 MET-min./tyden (stfedn€é zatéZujici pohybova aktivita), nejde
0 vyznamny rozdil v pohybové aktivité. Miizeme tedy konstatovat, Ze tyto dva

zkoumané soubory vykazuji téméf stejnou tydenni pohybovou aktivitu.
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cey

Osoby zijici ve vice-generacnich rodinnych domech (bydleni 2) vykazuji o 4.300,50
MET-min./tyden niz$i pohybovou aktivitu jak osoby zijici v druzstevnich méstskych
domech (bydleni 4). Jelikoz se jedna o prokazanou pohybovou aktivitu vyssi jak 1.500
MET-min./tyden (intenzivné zatézujici pohybova aktivita), jde o zasadni rozdil
V pohybové¢ aktivité. Tento vysledek mize byt odiivodnén z hlediska umisténi téchto
staveb. Vice-generacni rodinné domy jsou spiSe situovany na okrajich mésta
Olomouce, kdezto druzstevni méstské domy jsou situovany blize centru mésta. Frank,
Sallis, Conway, Chapman, Saelens a Bachman (2006) uvadéji, Ze méné pohybové
aktivni jsou obyvatelé, ktefi maji nedostatecné vyvinutou infrastrukturou, tzn.

nedokoncena nebo nefunkéni sit’ cyklostezek, dostupnost zatizeni, moznosti rekreace,

atd., coz je spiSe charakteristické pro okrajové casti mést.

Velikost primérné tydenni pohybové aktivity dle typu zastavby. Na zakladé

stanovenych limit jsme vyhodnotili tyto vysledky za adekvatni:

ey

Osoby zijici v tradi¢nich ¢tvrtich v okoli centra (zéastavba 2) vykazuji o 5.820,16 MET-
min./tyden niz$i pohybovou aktivitu jak osoby zijici v sidliStni zastavbé s panelovymi
domy (zastavba 3). JelikoZ se jedna o prokazanou pohybovou aktivitu vyssi jak 1.500
MET-min./tyden (intenzivné zatézujici pohybova aktivita), jde o zasadni rozdil
V pohybov¢ aktivité. Ve mésté Olomouci jsou panelové domy situovany dale od centra
meésta, nez tradi¢ni ¢tvrté v okoli centra. Proto se tento vysledek neshoduje s tvrzenim
od Frank, Sallis, Conway, Chapman, Saelens & Bachman (2006), Ze zastavéna tizemi,
ktera jsou vzdalena od center mésta, majici nizkou hustotu osidleni, vytvaieji horsi
prostiedi pro pohybovou aktivitu. V téchto mistech totiz Casto nejsou dostupné
zédkladni sluzby a v diisledku toho jsou lidé odkézani na sluzby a zatizeni, které jsou
Vv centralni Casti mést. K pfepravé za sluzbami pak lidé Casto vyuzivaji motorové
dopravni prosttedky. Pro ty, ktefi si nemohou dovolit auto, nebo jsou pfili§ mladi, je
dilezitd dostupnost a blizkost vefejné dopravy. Ta usnadiiuje pfepravu z mista na
misto a podporuje vytvafeni pohybové aktivity (tj. chiize) (Davey, Cochrane, Gidlow,
Fairburn & Smith, 2008).
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7 Limity

Limit pro mozné srovnani vysledkl byl stanoven v maximalnim poctu 5 osob a to

rozdilem mezi zkoumanymi soubory.

Velikost tydenni pohybové aktivity dle pohlavi. JelikoZz se vyzkumu zucastnilo 28

muzi a 27 zen, jsou vysledky tohoto zkoumaného souboru adekvatni.

Velikost tydenni pohybové aktivity dle typu bydleni. Za adekvatni vysledky mtiZzeme

povazovat srovnani téchto zkoumanych souborti:
e mezi bydleni 1 a bydleni 2

e mezi bydleni 2 a bydleni 4

Velikost tydenni pohybové aktivity dle typu zastavby. Za adekvatni vysledky

muzeme povazovat srovnani téchto zkoumanych souborti:

e mezi zastavba 2 a zastavba 3

Z divodu nepomérného rozd€leni osob mezi ostatnimi zkoumanymi soubory lze
usoudit, ze pokud by byl tento pomér osob vyrovnany, mohlo byt dosazeno zcela jinych

vysledkd.
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8 Zavér

Vyzkumem byly prokazany rozdily ve velikosti priimérné tydenni pohybové aktivity dle
pohlavi. Zeny vykazuji niz§i aktivitu jak muzi a jedna se o zasadni rozdil v pohybové aktivitg,
jelikoz vysledky v rozdilu pohybové aktivity mezi témito zkoumanymi soubory jsou vyssi jak
1.500 MET-min./tyden. Na zaklad¢ stanovenych limith povazujeme tyto vysledky za

adekvatni.

Z vyzkumu jsou patrné tyto vysledky pohybové aktivity dle typu bydleni. Nejvyssi

ey

pohybova aktivita je u obyvatel Zijicich v bytech. Druhou nejvy$§i pohybovou aktivitu

prokazuji obyvatelé¢ Zijici v druzstevnich/méstskych domech. Tteti nejvyssi pohybovou

-------

cey

pohybova aktivita je u obyvatel Zijicich ve vice-generacnich rodinnych domech. Na zdkladé
stanovenych limith povazujeme pouze tyto moznosti rozdilového srovnani pohybové aktivity
za adekvatni:

e Mezi osobami zijicimi v jednogeneracnich rodinnych domech a osobami Zijicimi

cey

ve vice-generacnich rodinnych domech. Osoby Zijici ve vice-generac¢nich
rodinnych domech vykazuji niz8§i pohybovou aktivitu jak osoby zijici
Vv jednogeneracnich rodinnych domech. Jelikoz se jedna o prokézanou pohybovou
aktivitu mensi jak 600 MET-min./tyden, rozdil v pohybové aktivit¢ byl

vyhodnocen jako nevyznamny.

e Mezi osobami Zijicimi ve vice-genera¢nich rodinnych domech a osobami Zijicimi

cey

Vv druzstevnich méstskych domech. Osoby zijici ve vice-generacnich rodinnych
domech vykazuji niz§i pohybovou aktivitu jak osoby zijici v druzstevnich
méstskych domech. JelikoZ se jedna o prokdzanou pohybovou aktivitu vyssi jak

1.500 MET-min./tyden, jde 0 zasadni rozdil v pohybové aktivité.

Zjistili jsme tyto vysledky pohybové aktivity dle typu zastavby. Nejvyssi pohybova
aktivita je u obyvatel zijicich v zastavbé s domy Vv historickém centru mésta. Druhou nejvyssi
pohybovou aktivitu prokazuji obyvatelé Zijici v sidliStni zastavbé s panelovymi domy. Tieti
nejvyssi pohybovou aktivitu zjistujeme u obyvatel Zijicich v tradi¢nich Etvrtich v okoli centra

domy a rodinnymi domy na okraji mésta, v satelitni zastavbé. Na zéklad¢ stanovenych limitt

povazujeme pouze tuto moznost rozdilového srovnani pohybové aktivity za adekvatni:
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e Mezi osobami zijicimi v tradicnich ctvrtich v okoli centra a osobami Zijicimi

cey

v sidlistni zastavbé s panelovymi domy. Osoby zijici v tradi¢nich ctvrtich v okoli
centra vykazuji niz$i pohybovou aktivitu jak osoby zijici v sidliStni zastavbé
s panelovymi domy. Jelikoz se jedna o prokazanou pohybovou aktivitu vyssi jak

1.500 MET-min./tyden, jde o zasadni rozdil v pohybové aktivité.

Bakalarska prace prinesla ptehled o velikosti pohybové aktivity obyvatel zkoumané
oblasti a to z pohledu podminek prostiedi a z pohledu pohlavi. Vysledky prace je v§ak nutno
brat s ur¢itym nadhledem z diivodu nizkého poctu zapojenych osob do zkoumanych soubort.

Pro vyssi vypovidajici hodnotu je potteba mit zkoumany soubor vétsi.
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9 Souhrn

Bakalaiska prace je zamétena na velikost pohybové aktivity dospélych obyvatel zijicich
ve mésté Olomouci v disledku vlivu prostiedi.

V Gvodni ¢asti bakalaiské prace v kapitole Piehled poznatkt jsme zaélenili vysvétleni
pojmu zivotni styl, Zivotni zptisob, pohyb, pohybova aktivita, struktura a intenzita pohybové
aktivity. Neopomnéli jsme zduraznit vlivy pohybové aktivity, a to jak na kladné ucinky, které
obsahuje mimo jin¢ doporuceni Svétové zdravotnické organizace pro zvoleni spravné tydenni
pohybové aktivity prospéSné zdravotnimu stavu jedince, a to ve dvou v€kovych rozmezich
(18 az 64 let, vice jak 64 let). DileZitou soucasti je kapitola Podpora pohybové aktivity, ktera
se zaméfuje na vytvarfeni prostiedi pro pohybovou aktivitu mésty a obcemi. V dalsi ¢asti jsme
se zabyvali podminkami prosttedi a jejich faktory ovliviiujici pohybovou aktivitu obyvatel.
Jelikoz je prace orientovana na mésto Olomouc, Vv dalsi ¢asti jsme tedy popsali toto mésto.

Hlavnim cilem prace bylo zjistit velikost tydenni pohybové aktivity podle typu zastavby
obyvatel Zijicich ve mésté Olomouci ve vékovém rozmezi od 21 let az do 67 let. Dale jsme se
Vv nasem vyzkumu zabyvali velikosti tydenni pohybové aktivity dle pohlavi a nésledné
velikosti tydenni pohybové aktivity dle typu bydleni.

Vyzkum probihal na bazi dotaznikového Setieni pomoci dotazniku NEWS-A, ke
kterému byl pfidruzen dotaznik IPAQ. Tohoto Setieni se zicastnilo 55 osob (z toho 28 muzl
a27 Zen). Zkoumany soubor byl rozdélen do skupin podle pohlavi, nasledné¢ pak podle
podminek prostfedi spojené se zastavbou a typem bydleni. Jednotlivé skupiny byly
vyhodnoceny dle celkové tydenni pohybové aktivity uvedené v jednotkach MET-min./tyden.

Vysledky vyzkumu ukdzaly, ze muzi jsou pohybové aktivnéjsi nez zeny. Co se tyce
vyhodnoceni podminek prostedi dle typu obydli, tak nejvice pohyboveé aktivni byli obyvatelé
zijici v bytech. Druhou nejvyssi pohybovou aktivitu prokazali obyvatelé Zijici
v druzstevnich/méstskych domech. Tieti nejvyssi pohybovou aktivitu jsme zjistili u obyvatel
zijicich v jednogenera¢nich rodinnych domech. Nejméné pohybové aktivni byli obyvatelé
zijici ve vice-generacnich rodinnych domech. Hlavnim vysledkem tohoto vyzkumu podminek
prostiedi dle typu zastavby bylo, Ze nejvice pohybove aktivni byli obyvatelé zijici v zastavbé
s domy V historickém centru mésta. Druhou nejvys$si pohybovou aktivitu prokazali obyvatelé
zijici v sidliStni zastavbé s panelovymi domy. Tteti nejvyssi pohybova aktivita byla zjiSténa

U obyvatel zijicich v tradi¢nich Ctvrtich v okoli centra mésta. Nejméné pohybové aktivni byli
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pak obyvatelé Zijici v zastavbé s novymi bytovymi domy a rodinnymi domy na okraji mésta,

v satelitni zastavbé.
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10 Summary

The thesis focuses on the physical activity scale of adult population living in Olomouc
depending on their living environment.

The introduction in chapter Findings (Ptehled poznatkii) includes explanations of the
concepts lifestyle, way of life, movement, physical activity, structure and intensity of physical
activity. We, too, emphasized the impact of physical activity, both on the positive effects it
brings, and the consequences of low physical activity on health of the individuals. This part,
inter alia, includes the recommendation of the World Health Organization for selecting the
correct weekly physical activity that would be beneficial to their health status, namely in two
age areas (18 to 64 years and 64 years and more). An important part of the thesis we created
with chapter Promotion of physical activity by focusing on creating suitable environment for
physical activity by city and community authorities. In the next section we examined the
environmental conditions and their influence on physical activity of the population. Since the
work focuses on the city of Olomouc, the next section therefore describes even Olomouc.

The main objective of this work was to determine the size of weekly physical activity of
the inhabitants of Olomouc from 21 years to 67 years depending on the type of the part of the
city and buildings they live in. Furthermore, we dealt with the size of weekly physical activity
by gender and, consequently, the size of weekly physical activity by the type of housing.

The research by questionnaire survey was based on the questionnaire NEWS-A
associated with the IPAQ. The investigation was attended by 55 people (including 28 men and
27 women). The sample was divided into groups by gender and in the next by the
environmental conditions associated with the dwelling area and type of housing. Individual
groups were evaluated by their total weekly physical activity given in MET units, i.e. the
duration in minutes per week.

The results showed that men are more physically active than women. According to the
evaluation of environmental conditions by type of dwelling the most physically active people
live in apartments. The second highest physical activity is demonstrated by the residents
living in cooperative / townhouses. The third highest physical activity was found within the
population living in single-family houses. The least physically active were residents living in
multi-generational family homes. The main result of this research focusing on the
environmental conditions according to the type of dwelling, was that most physically active

are people living in the area with houses in the historic center of the city. The second highest
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physical activity showed residents living in the housing estate of prefabricated houses. The
third highest physical activity was found within the population living in traditional
neighborhoods around the city. The least physically active were the inhabitants living in the
construction of new apartment buildings and family homes on the outskirts of the city, in

satellite areas.
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12 Prilohy

Ptiloha 1 — NEWS-A - Mezinarodni dotaznik prostfedi a pohybové aktivity
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Radi bychom ziskali vice informaci o Vasi pohybové aktivité a ddle o tom, jak vnimdte kvalitu
svého Zivota a co si myslite o okoli svého bydlisté.

Nejprve prosim zodpovézte ndsledujici otdzky tykajici se Vds a okoli Vaseho bydiiste.

A. Kvalita Zivota

Zakrizkujte, prosim, jednu odpovéd.
1. Rekl/a byste, Ze Vas zdravotni stav je obecné:
1. Vyborny
. Velmi dobry
Dobry
. PFijatelny
. Spatny

O0D0DO0oOOo
u A wN

B. Spokojenost se Zivotem

Nize je uvedeno pét tvrzeni, se kterymi muiiete souhlasit nebo nesouhlasit. Pouzijte nize
uvedenou $kdlu a vyjadrete svUj ndzor tim, Ze zapiSete prislusné éislo na linku pfed polozkou.

Budte prosim v odpovédich otevieny/a a upiimny/d. 7-bodovd stupnice je nésledujici:
1 = zcela nesouhlasim
2 = nesouhlasim
3 = spise nesouhlasim
4 = ani tak, ani tak
5 = spiSe souhlasim
6 = souhlasim
7 = zcela souhlasim

1. Ve vétiiné ohledl se mUj zivot blizi mému idedlu.

2. Mé Zivotni podminky jsou vynikajici.

3. Jsem spokojen/a se svym Zivotem.

4. Doposud jsem ve svém Zivoté dosdhl/a viech dilezitych véci, které jsem

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

ZakrouZkujte prosim odpovédi, které nejvice odpovidaji Vam a okoli Vaseho

bydlisté.

1. Jak Casté jsou v bezprostfednim okoli Vaseho bydlisté samostatné stojici rodinné domy?

] 2 3 4 5
ladné Mdlo Asi polovina Vétsina Viechny
2. Jak Casté jsou v bezprostrednim okoli Vaseho bydlisté vilové domy s vice byty?

] 2 3 4 5
Ladné Mdlo Asi polovina Veétsina Viechny

3. Jak Casté jsou v bezprostiednim okoli Vaseho bydlisté bytové domy o 1-3 podlazich?
] 2 3 4 5
Ladné Mdlo Asi polovina Veétsina Viechny

4. Jak Casté jsou v bezprostrednim okoli Vaseho bydlisté bytové domy o 4-6 podlazich?

1 2 3 4 5
14dné Mdlo Asi polovina Vétsina Viechny

5. Jak &asté jsou v bezprostiednim okoli Vaseho bydlisté bytové domy o vice nez 6 podlazich?

1 2 3 4 5
1adné Mdalo Asi polovina Vétsina Viechny
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D. Obchody, zarizeni a dalsi mozZnosti v okoli Vaseho
bydlisté

Jak dlouho by trvala cesta z Vaseho domu do nejbliz§iho obchodu nebo zafizeni, pokud by jste
Sel/sla pésky? Zaskrinéte prosim pouze jednu moznost (V) pro kazdy obchod nebo zafizeni.

1-5 min 6-10 min 11-20 min -~ 20-30 min 30+ min nevim
priklad: €erpacistanice 1. 2. T 4. 5. _ 8 ___
1. obchod s potravinami 1. 2. T 4, CHVEN . N
2. supermarket . 2. 8. 4. 5. 8 ____
3. domdci potreby (N 2. 8l . 4. 5 8 ___
4. ovoce/zelenina | 2. 8. 4, 5 8 ____
5. pradelna/&istirna . 2. 3. 4, 5 __ 8 ____
6. obchod s odévy | Do . [ 4. 5. 8 ___
7. posta . 2. 3. 4. B B
8. knihovna ) 2. 3. 4. 5. . 8.
9. z&kladni skola . N 3. 4, 5 8 ___
10. jin& 3kola . 2 - < Mo— 4. Bl Boe
11. knihkupectvi . 2. 3. 4, 5 __ 8 ____
12. rychlé obc&erstveni . % - < N 4, By B
13. kavarna Dl . < P 1 5 e B
14. banka | 2 3. 4. B B
15. restaurace

(ne rychlé obc&erstveni)1.____ 2. 3. 4. 5. 8 ___
16. videopUjcovna . 2. - P y I 5 8
17. lékdrna | P— 2. 3 4. 5 8 ____
18. kadernictvi/holi¢stvi 1. 7 ; v — 5o 8=
19. Vase prace nebo skolail. D - 4, 5 ___ 8 ____
(zatrhnéte zde ___ pokud nevyhovuje zadnd z moznosti)
20. autobusova nebo [T 2 K — 4. 8o cans. |89 s
vlakova zastavka
21. park [ —— 2. F > - B ee 1 iBEL L
22. rekreacni centrum | — Dk T Y & oo B .
23. télocviéna/fitness 1. 2. 3. 4, 5. Bhee =
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E. Pristup ke sluzbam

ZakrouZkujte prosim odpovédi, které nejvice odpovidaji Vam a okoli Vaseho bydlisté. Mistni a
chizi dostupnd vzddlenost znamenaji chizi do 10-15 minut od Vaseho domu.

1. Z mého domu jsou obchody chiz snadno dostupné.

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

2. V mistnich ndkupnich zéndch je parkovani obtizné.

1 2 3 4
zcela spise spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim
3. Existuje mnoho mist, kam se dd z mého domu snadno dojit pé&sky.
1 2 3 4
zcela spise spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

4. 7 mého domu se dd& snadno dojit na zastdvku (autobusovou, viakovou).

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

5. Ulice v okoli mého bydlisté jsou kopcovité, ¢imz se stavaji obtizné pro chuzi.

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

6. V okoli mého bydlisté je mnoho prekdzek (napi. ddinice, Zeleznice, feky), které ztézuji pesi
presun z mista na misto.

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

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

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

F. Ulice v okoli mého bydIlisté
Zokrouzku;te prosim odpovédi, které nejvice odpovidaji Vam a okoli Vaseho bydlisté.

.V okoli mého bydli§té neni mnoho slepych ulic.

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

2. Vzddlenosti mezi kfizovatkami v okoli mého bydlisté jsou krdtké (100 metrl nebo méné = délka
fotbalového hristé nebo méné).

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

3. V okoli mého bydli§té je vice cest, po kterych se dd dostat zmista na misto (Nemusim
pokazdé pouizit stejnou cestu.).

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

ZakrouZkujte prosim odpovédi, které nejvice odpovidaji Vadm a okoli Vaseho bydlisté.

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

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

2. V okoli mého bydlisté jsou chodniky oddéleny od silnic parkujicimi auty.

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

3. V okoli mého bydlisté jsou snadno dostupné stezky pro chodce a pro cyklisty.
4

1 2
zcela spise spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim
4. V okoli mého bydlisté jsou chodniky od silnic oddéleny pdsem trdvy nebo zahony.
1 2 3 4
zcela spise spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim
5. V okoli mého bydiisté je bezpecné jezdit na kole.
1 2 3 4
zcela spise spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

H. Prostredi v okoli mého bydlisté

ZakrouZkujte prosim odpovédi, které nejvice odpovidaji Vadm a okoli Vaseho bydlisté.

1. V okoli mého bydlisté jsou stromy podél cest.

1 2 3 4
zcela spise spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim
2. V okoli mého bydli§té je mnoho zajimavych véci, na které se pii chdzi mUzu divat.
1 2 3 4
zcela spise spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim
3. V okoli mého bydli§té je mnoho atraktivnich prirodnich lokalit (pfirodni scenérie, vyhlidky).
1 2 3 4
zcela spise spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

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

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

Zakrouzkujte prosim odpovédi, které nejvice odpovidaji Vam a okoli Vaseho bydlisté.

1. V ulici, ve které bydlim, je velky provoz, takze je obtizné nebo nepfijemné tam chodit pé&sky.

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

2. V ulici, ve které Ziji, je obvykle nizk& (50km/h nebo méné) rychlost provozu.

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

3. V okoli mého bydlité vétsina fidicU prekracuje povolenou rychlost.

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

4. Ulice v okoli mého bydlisté jsou v noci dobfe osvétleny.

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

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

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

6. Pii prechdzeni silnice s hustym provozem jsou chodcUm v okoli mého bydlisté k dispozici
prechody pro chodce a svételnd znameni.

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

7. V okoli mého bydlisté je vysokd kriminalita.

1 ) 3 4
zcela spise spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

8. KvuUli kriminalité je v okoli mého bydlisté nebezpe&né chodit béhem dne na prochdzky.

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

9. KvUli kriminalité v okoli mého bydlisté je nebezpené prochdzet se v noci.

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

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

Zajimédme se o pohybovou aktivitu, kterou vykondvate jako soucdst Vaseho kazdodenniho
Zivota. Votdzkdch se vdas budeme ptat na cas, kftery jste stravili pohybovou aktivitou
v poslednich 7 dnech. Prosime Vds o zodpovézeni viech otdzek, i kdyz se nepovaiujete za
pohybové aktivniho Elovéka. Zamyslete se prosim nad aktivitami, které provadite v zaméstndani,
jako soucdst domdcich praci, na zahradé, pii pfesunu z mista na misto a ve vasem volném
case pri rekreaci, cvi¢eni nebo sportu.

Zamyslete se nad intenzivni (t€lesné ndrocné) a stfedné zatéiujici pohybovou aktivitou,
kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnu. Intenzivni pohybovd aktivita se vyznaduje
téZkou télesnou ndmahou a zadychdnim. Stredné zatéiujici pohybovda aktivita se vyznaduje
stfedni télesnou ndmahou, pfi niz dychdte trochu vic nez normainé.

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvni Cast se tykd Vasi prdce nebo studia. Zahrnuje Vase placené zaméstnani, $kolni dochdzku,
zemédeélské prace, dobrovolnickou prdci, studium a jakoukoliv dalsi neplacenou prdci, kterou
jste délal/a mimo svij domov. Nezahrnujte sem neplacenou prdci, kterou déldte doma, jako
napf. domdci a zahradni prace, Udrzbu domu (bytu) a péci o rodinu. Na to se ptdme ve 3.
Cdsti.

1. Mate v souCasnosti zaméstnani (Skolni dochdzka) nebo neplacenou prdci mimo svuj
domov?
D Ano
] Ne g Pfejdéte ke 2. Edsti: PRESUNY

Nasledujici otazky se tykaiji veskeré pohybové aktivity, kterou jste provédél/a béhem poslednich
7 dnu jako soucdst Vaseho placeného zaméstndani (studia) nebo neplacené prace. Neni sem
zahrnut presun do prdce a z prdce nebo do $koly a ze skoly.

2, V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provddél/a intenzivni pohybovou aktivitu,
napr. zvedani tézkych bfemen, kopdni (ryti), t&€zké stavebni prace, vystup do schody
v rdmci vasi prdce nebo studia? Berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterd trvala
nepretrzité alespori 10 minut.

dnu v tydnu

0 14dnd intenzivni pohybové aktivita
spojend se zaméstnanim nebo studiem = Prejdéte k otdzce €. 4

3 Kolik Casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnld provadénim intenzivni pohybové
aktivity v rdmci Vasi prace nebo studia (v prméru za jeden den)?2

hodin denné
minut denné

4, Opét berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité
alespont 10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné
zatézujici pohybovou aktivitu, napr. prendseni lehkych bfemen, jako souédst Vasi prace
nebo studia? Nezahrnujte, prosim, chizi.

dnU v tydnu

] 1adnd stredné zatézujici pohybovd aktivita
spojend se zameéstndnim nebo studiem  smpp Prejdéte k otdzce E. 6

5. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnU provddénim stredné zatézujici
pohybové aktivity v rdmci Vasi prdce nebo studia (v prdméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné
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6. V kolika dnech b&hem poslednich 7 dnU jste chodil/a nepietrzité alespori 10 minut
v rdmci Vasi prace nebo studia? Nezapodcitdveijte prosim chlzi do prace nebo z préce
nebo do skoly a ze Skoly.

dno v tydnu

[] Zadné chize spojend se zaméstnanim =P Piejdéte ke 2. Edsti: PRESUNY
nebo studiem

7. Kolik Gasu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dnU chuzi v rdmci Vasi prace nebo
studia (v priméru za jeden den)?

___hodin denné
___minutdenné

2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Ndsledujici otdzky se vztahuji k tomu, jak se dopravujete z mista na misto, v€etné mist jako
pracovisté, obchody, kina atd.

8. V kolika dnech bé&hem poslednich 7 dnU jste cestoval/a motorovym dopravnim
prostiedkem, jako napf. viakem, autobusem, autem nebo tramvaiji?

___dnuvtydnu
[] Zadné cestovani motorovym
dopravnim prostiedkem — Prejdéte k otdzce €. 10
9 Kolik Easu jste obvykle strdvil/a v jednom z téchto dnU cestovanim ve viaku, autobusu,

auté, tramvaiji nebo jiném motorovém dopravnim prostredku (v priméru za jeden den)?

__ hodindenné
___minut denné

Nyni berte v Uvahu pouze jizdu na kole a chuzi pii cestovani do prdce a z prace, pochizkéach
nebo jiném presunu z mista na misto.

10.  V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste jezdil/a na kole nepretrzité alespori 10
minut pfi pfesunu z mista na misto?2

dnu v tydnu
[ Zadnajizda na kole z mista na misto s Prejdéte k otdzce €. 12

11. Kolik Casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnU jizdou na kole z mista na misto
(v prdméru za jeden den)?2

__ hodin denné
____minut denné

12.  V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a nepretrzité alespori 10 minut pri
presunu z mista na misto?

dnu v tydnu = S
D 1adnd chize z mista na misto =——p  Piejdéte ke 3. casti: DOMACI PRACE,
UDRZBA DOMACNOSTI A PECE O RODINU
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13.

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

hodin denné
minut denné

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

Tato Cast se tykad pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnb doma a
okolo domu, jako napf. domdci prace, zahrddkareni, prace v okoli domu, Udrzba domu (bytu)
a péce o rodinu.

14.

16.

Berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alesporn 10
minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou
aktivitu, jako zveddni tézkych bfemen, stipani dfivi, odklizeni snéhu nebo ryti na zahradé
nebo v okoli domu?

dnu v tydnu

D Z&dna intenzivni pohybovd aktivita
na zahradé nebo v okoli domu —_ Prejdéte k otdzce &. 16

Kolik Casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnd provadénim intenzivni pohybové
aktivity na zahradé nebo v okoli domu (v prOméru za jeden den)?2

hodin denné
minut denné

Berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespor 10
minut. V kolika dnech bé&hem poslednich 7 dnu jste provdadél/a stiedné zatéiujici
pohybovou aktivitu, jako napf. prendseni lehkych bfemen, zametdni, myti oken a
hrabdni na zahradé nebo v okoli domu?

dnu v tydnu

74dna stfedné zatézujici pohybovd aktivita
na zahradé nebo v okoli domu e Prejdéte k otdzce ¢. 18

Kolik €asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnU provddénim stiedné zatézujici
pohybové aktivity na zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?2

hodin denné
minut denné

Jedté jednou berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a
nepretrzité alespon 10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a
sttedné zatéiujici pohybovou aktivitu, jako napf. pfendseni lehkych bfemen, myti oken,
drhnuti podlahy a zametdni u Vas doma?

dnu v tydnu
D 1adna stredné zatézujici pohybova aktivita doma — - Prejdéte ke 4. Easti: REKREACE...

Kolik €asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnU provéadénim stiedné zatéiujici
pohybové aktivity u Vas doma (v priméru za jeden den)?

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

Tato Cast se tyka veskeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dn0
pouze pfi rekreaci, sportu, cvi¢eni nebo ve volném case. Nezahrnujte prosim ty aktivity, které
jste uvedl/a jiz drive.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

Nezapocitavejte chuizi, kterou jste uvedl/a jiz diive. V kolika dnech b&hem poslednich 7
dnu jste chodil/a nepretrzité nejméné 10 minut ve svém volném &ase?

dnu v tydnu
[] Zadné chize ve volném &ase o Prejdéte k otdzce ¢. 22

Kolik asu jste obvykle strdvil/a v jednom z téchto dnU chizi ve svém volném case
(v primeéru za jeden den)?2

hodin denné
minut denné

Berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provdadél/a nepretrzité
alesport 10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnU jste provadél/a intenzivni
pohybovou aktivitu, jako napr. aerobik, béh, rychlou jizdu na kole nebo rychlé plavani ve
svém volném case?

dnu v tydnu
[[] Zadnaintenzivni pohybova aktivita ve volném Ease == Pfejdéte k otdzce &. 24

Kolik Easu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnu provadénim intenzivni pohybové
aktivity ve svém volném Case (v proméru za jeden den)?2

hodin denné
minut denné

Opét berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provddél/a nepretrzité
alesporl 10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnU jste ve svém volném case
provdadél/a stiedné zatéiujici pohybovou aktivitu, jako napf. jizdu na kole béinym
tempem, plavani béznym tempem a tenisovou ctyrhru2

dnu v tydnu

14dnd stredné zatézujici pohybovd aktivita 3 ) A

ve volném ¢ase =P Piejdéte k 5. Cdsti: CAS STRAVENY
SEZENIM

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

hodin denné
minut denné
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5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni otdazky se tykaiji Casu, ktery stravite sezenim v prdci, ve 3kole, doma, pii studiu a ve
volném Case. To mUze zahrnovat €as, ktery stravite sezenim u stolu, na navitévé pratel, &tenim
nebo sezenim a lezenim pfi sledovdni televize. Nezahrnujte Eas strAveny sezenim v motorovém

dopravnim prostredku, ktery jste jiz uvedl/a dfive.

26.

27

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

dnu (v prdméru za jeden den)?2

hodin denné
_____minut denné

Kolik Casu denné jste obvykle stravi/a sezenim ve vikendovych dnech bé&hem

poslednich 7 dnU (v prOméru za jeden den)?2

hodin denné
minut denné

DEMOGRAFICKE OTAZKY

Pohlavi: . Mui
___Iena

Kolik vém bylo let pfi vasich poslednich narozenindch?
_ Let
___Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitdm odpovédét

Kolik let Skolni dochdzky mdte ukonceno (véetné zdkladni skoly)?2
___Let
___Nevim/Nejsem si jisty/&
___ Odmitédm odpovédét

Mdate v soucasné dobé placené zaméstndni?

Ano
Ne 2 Prejdéte k otdzce &. 6
Nevim/Nejsem si jisty/& —— Prejdéte k otdzce &. 6

Odmitdm odpovédét — > prejaste kotdzce &.6

Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve viech zaméstnanich?
___Hodin tydné
___Nevim/Nejsem si jisty/&
___ Odmitdm odpovédét

Kam zaradite misto, kde Zijete?
___Velké mésto (> 100 000 obyvatel)
___Stfedné velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
___Mensimésto (1000 - 29 999 obyvatel)
____Mald obec/vesnice (< 1 000 obyvatel)
___Nevim/Nejsem si jisty/&
___ Odmitdm odpovédét
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Obecné informace
Vypliite prosim ¢itelné.

1. Jméno, pfijmeni:

2. Adresa bydliste:

Ulice

(o3
O

Mésto

Stat PSC

Telefonni Cislo:

& w

Email:

Ndrodnost:
Vyska: centimetrd

. Hmotnost: kilogramu

® N o u

. Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani (zatrhnéte prosim jednu moznost)2
Méné nez sedm trid z&akladni skoly

Z&kladni skola

Stfedni skola

Stfedni Skola s maturitou

Vyssi odbornd skola

Vysoka skola

Postgradudlini doktorské studium

9. Kolik osob (v&etné Vdas) Zije ve Vasi domdacnostie ________ osob

10.Kolik déti mladsich 18 let zZije ve Vasi domdacnostie __ defi

11.Kolik let je détem Zijicim ve Vasi domdcnosti (pokud néjaké ve Vasi domdacnosti Zji) ¢
a) b) c) d) e) f)

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

Jednogeneracni rodinny dim
Vice-generaéni rodinny dim
Byt

Druzstevni/méstsky dim

Jiné

g

Ktery typ zdstavby odpovidd Vasemu bydleni (zatrhnéte prosim jednu moznost):
Domy v historickém centru mésta
Tradicni ctvrté v okoli centra mésta
Sidlistni zastavba s panelovymi domy
Z&stavba s novymi bytovymi domy a rodinnymi domy na okraji mésta; satelitni
zastavba

(o

Ve kterém poschodi bydlite2 _____ poschodi
Je ve Vasem domé vytah? 1. Ano 0.Ne
Pouzivate vytah ve Vasem domé?2 1. Ano 0.Ne
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11.
12.
13.

14,

15,

16.

18.

19.
20.
21.

Pronajimdate si nebo viastnite byt/dim? 1. Vlastnim/splacim 2. Prondjem

Jak dlouho bydlite na souc¢asné adrese? rok0 mésicU
Mate platny fidi¢sky prokaze 1. Ano 0.Ne
Kolik kilometrU rocné priblizné najezdite? km

Kolik pojizdnych motorovych vozidel (osobni nebo ndkladni auta, motocykly) mate ve
Vasi domdacnosti?

Jaky je V&3 rodinny stav (zatrhnéte prosim jednu moznost)?2

___ lenaty/vdana

Ovdovély/a / rozvedeny/a / Zijici oddélené

Svobodny/& a nikdy dfive zenaty/vdand

Ziji s partnerem/kou

Priblizny Cisty mési¢ni prijem (v K&) Vasi domdacnosti (zatrhnéte prosim jednu moznost).

< 10 000 35 000 - 39 000
10 000 - 14 000 40 000 - 59 000
15000 - 19 000 60 000 - 79 000
20 000 - 24 000 80 000 - 99 000
25 000 - 29 000 > 100 000
30 000 - 34 000

Jste kurdk/cka? 1. Ano 0. Ne

Vlastnite kolo? 1. Ano 0.Ne

Kolik kilometrl roéné priblizné najezdite 2 km

Mdte psa2 1. Ano 0. Ne

Kolikrat tydné se U&astnite organizované pohybové aktivity2 kréit

Kterou sportovni &innosti v pribéhu roku nejcastéji provozujete

kterou byste nejradéji provozoval/a 2

Neprovozuji zaddnou sportovni ¢innost D

Dékujeme za Vas cas a za peclivé vyplnéni dotazniku.

www.cfkr.eu
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