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SEZNAM ZKRATEK

BMI
WHR
WHO
BMR
FFM
PA
PBF
TBW

Index télesné hmotnosti (Body Mass Index)

Pomér objemu bokt a pasu (Waist to Hip Ratio)

Svétova zdravotni organizace (World Health Organization)

Bazalni metabolismus — minimalni kaloricka hodnota (Basal Metabolic Rate)
Cista hmotnost (Fat Free Mass)

Pohybova aktivita (Physical Activity)

Index/ procento télesného tuku (Percent Body Fat)

Celkové mnozstvi vody v organismu (Total Body Water)



1. UVOD

Hlavnim tématem mé bakalaiské prace je ,,ZIVOTNI STYL. Toto téma jsem zvolila s
ohledem na samotny zdjem o téma ,,zivotniho stylu®, ,,zdravého zivotniho stylu® i ,,aktivniho
zivotni stylu a ze dvou dalSich divodu.

Prvni z dlivod je aktualnost tématu aneb otevieme ¢asopis a prvni co vidime je napis ¢lanku
,jak zménit sviij Zivotni styl“. Cas od asu kazdy z nas zavita na socialni sit&, facebook, instagram
nebo twitter a po otevieni nas pohlcuje milionova vina hashtagi s nazvem , lifestyle”. Z vlastni
zkuSenosti vim, Ze nezalezi na veku. Jedenéact nebo Sedesat pet? Zkratka a dobfe zivotni styl v
dnesni dobé fesi kazdy. Druhym diivodem je samotna zvédavost, jak moc se miize zménit Zivotni
styl Zivota za pouhé Ctyfi mésice.

Ma bakalarska prace se sklada z teoretické a praktické ¢asti. V teoretické Casti bakaldiské
prace se podivame a popiSeme pojmy Uzce souvisejici s zivotnim stylem Zivota. Napf. pojem
zivotni zplisob zZivota, zdravy zivotni styl, spokojenost ¢lovéka, zdravi, nemoc, apod.

Prakticka ¢ast aneb ptipadova studie. Testovani, které bylo provadéno na mladé zené (21 let),
vyska 161 cm a plivodni vaha 52,1 kg. Casové rozmezi testovani od 9.11.2016 do 15.3.2017.
Cetnost méfeni (9.11.2016, 25.11.2016, 9.12.2016, 10.1.2017, 24.1.2017, 10.2.2017, 27.2.2017,
15.3.2017). Data byla ziskavana pomoci pfistroje InBody 230, neboli piistroje, ktery funguje na
metodé¢ tetrapoldrni elektrické bioimpedance. Ziskana data byla zpracovana. Diky vyhodnoceni
vysledki byly zjiStény pribézné zmény na zivotni styl testované mladé Zeny, které jsou
prezentovany v zadni ¢asti této bakalarské prace.

Chceme zménit sviij Zivotni styl? Zitra, za tyden v pondéli? Ne, zaénéme hned, ano jako ted’
HNED. Mozna to nebude nejjednodussi, moznd budeme muset pteskocit par pirekazek, ale
nakonec to néjak dopadne. ,, Neocekavej, ze vsichni porozumi tvoji ceste, hlavné pokud nikdy
nekraceli tvym smeérem.

,KdyZ se ptali Dalajlamy, co ho na lidskosti nejvic ptekvapuje, odpovedé€l: ,, Lidé, protoze
obétuji zdravi, aby vydeélali penize, potom obétuji penize, aby znovu ziskali zdravi, potom se tak
znepokojuji minulosti a budoucnosti, zZe si neuzivaji pritomnosti, a tak neziji ani v pritomnosti ani
v budoucnosti. A Ziji tak, jako by neméli nikdy zemvit, a potom zemrou bez toho, aby predtim Zili."
Dalajlama
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2. VYMEZENI POJMU
2.1 ZIVOTNI STYL / ZIVOTNI ZPUSOB

Pojmy ,,zivotni styl” i ,,zivotni zplisob® jsou dva velmi Casto pouzivani pojmy v dnesni
spole¢nosti. ,,Zivotni styl“ nebo ,,Zivotni zptisob®, divime se na dva zcela odli§né pojmy nebo na
dvée synonyma? Ve své knize H. Kubatova (2010) uvadi, Ze pojem zivotni styl je konkrétné&jsi, dale
vSak dopliiuje sva tvrzeni tim, ze pojmy Zivotni styl a Zivotni zptusob je mozné povazovat za
synonyma.

Je tomu skutecné tak? Oba dva terminy se Casto zaménuji, vymenuji a jsou si podobna. To
potvrzuje Hodan & Dohnal (2008) a pfiklanéni se k nadfazenosti pojmu Zivotni zptlisob, presnéji
., Zivotni zpiisob je pojmem nadrazenym pojmu Zivotni styl, ktery se netykd pouze jedince, ale
vztahuje se k urcité skupiné, tride, popr. celé populaci. Ma skupinovy charakter, ktery miize
predstavovat jistou uroven ci dokonce normu, kterd je pro danou skupinu typicka. Takovym
prikladem muze byt Zivotni zpiisob lidi z venkova, studentii, seniorii, lékari, trenérit ¢i muzikantu. *

Ptesné vysvétleni rozdili mezi propojenim zivotniho zptsobu a Zivotniho stylu mizeme opét
hledat u Hodané a Dohnala (2005). Ti popisuji, Ze oba terminy stavi na podobnych faktorech s
rozdilem, Ze Zivotni styl se zamétuje na konkrétniho jedince jako soucast celku a Zivotni zptisob
je projev jednotlivé populace zahrnujici jejich jednotlivé zivotni styly.

Pékny a obohacujici pohled na problematiku odlisnost pojmi ,,zivotni styl* a ,,zivotni
zpusob* poskytuje (Duftkova, 2006), kdyz tvrdi, ze Zivotni zplsob je obecné pojeti, zatimco
konkrétnéjsi pojeti nam poskytuje zivotni styl a to na urovni jedince i skupiny. Prikladem uvadi,
ze zivotni styl jedince je ve zna¢né mife Zivotni zpisob jednotlivce, jehoz jednotlivé ¢asti si
vzajemn¢ odpovidaji, jsou ve vzajemném souladu, vychazeji z jednotného zakladu, maji spolecné
j&dro, tj. jednotny ,styl“, ktery se jako linie prolind vSemi podstatnymi Cinnostmi, vztahy,
zvyklostmi ....

,.Zivotni zpiisob” je dle Ivanové (2006) obecngjsi vychodisko, zatimco Zivotni styl je jeho
konkretizace. Zivotni styl pak oznauje projevy Zivota jednotlivych €asti spolecnosti, misto toho
zivotni zplisob se vztahuje na celou spolec¢nost.

Pocatecni otdzka znéla: ,,Zivotni styl“ nebo ,,zivotni zpisob®, divame se na dva zcela odli§né
pojmy nebo na dvé synonyma? Skrz uvedené tvrzeni jednotlivych autorii se vyddvam zlatou
sttedni cestou, tudiZ nejedna se o pojmy stejného vyznamu, ani o pojmy zcela odlisné. Jedna se o

pojmy, jejiz vyznam je velmi podobny, vztah velmi tzky a vzajemné se ovliviiujici.

,Neni dilezité, co s nami Zivot udéla, ale co my udélame s Zivotem* - Gerhard Uhlenbruck
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2.2 ZIVOTNI ZPUSOB

Zivotni zptisob aneb filozoficko-sociologické pojem typicky pro uréitou spole¢nost, ktery
charakterizuje kazdodenni zvlastnosti Zivota lidi. Zivotni zpiisob Ize strucné charakterizovat jako
system vyznamnych cinnosti a vztahii, zivotnich projevii a zvyklosti typickych, charakteristickych
pro urcitou skupinu, jedince ¢i spolecnost (Duffkova In Kubatova, 2010).

Zivotni zptisob je zaméfen na hledani vztahu mezi jednotlivcem a spole¢nosti. V b&zné
komunikaci vyjadifuje kazdodenni, ustidlené a osobni zvyklosti, které jsou zakladem socialni
interakce, kde podminkou jsou prostorové vzorce chovani, vybér socialniho prostiedi a struktura
vyuziti ¢asu (Velky sociologicky slovnik, 1996).

Zivotni zptsob podle Ivanové (2006) je nejobecnéjsi kategorii, obsahujici veskeré Zivotni
projevy jednotlivct, skupin i celé spolecnosti, Casto velmi striktné determinovana vnéjSimi
okolnostmi.

Zumarova (2001) tvrdi, ze zivotni zplsob je zaméfen v prvni fadé na makrostrukturalni
stranku socialnich vlivl, konkrétn€ ekonomické, ekologickeé, technické, kulturni, celospolecenské

a skupinové procesy.

Ptimé vazba mezi zivotnimi podminkami a zptisobem zivota (Duftkova, 2006): zména
Zivotnich podminek = zména Zivotniho zptisobu
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2.3 ZIVOTNI STYL

Zivotni styl 1ze charakterizovat jako ,,souhrn individudlnich postojii, hodnot a dovednosti
odrazejicich se ve vyrobni, umélecké i jiné cinnosti cloveka: zahrnuje sit’ mezilidskych vztahii,
vyzivu, télesny pohyb, organizaci c¢asu, zajmy a zaliby “ Psychologicky slovnik (Hartl, Hartlova,
2010, 559).

Kazdy z nas ma sviij osobni a odliSny zivotni styl, dodrzuje jiné Zivotni hodnoty i zvyklosti.
Toto potvrzuje i Ivanova (2006), dle které mizeme zivotni styl oznacit jako formu projevu zivota
jedinct, skupin i komunit, kterd je mnohem vice spjata s konkrétnimi podminkami jejich
kulturnich tradic, zvykt, prace, spoleCenského zivota, vzdélanim, vyuzivanim volného ¢asu, apod.
Podle nasledujici definice mizeme Zivotni styl brat jako jakysi vybér z moznosti, ktery si miize
sam vybirajici do jisté miry ovlivnit.

V souvislosti s zivotnim stylem se hodné pouziva slovicko ,,individualismus®. Vysvétleni
miizeme najit i v definici Machové, Kubatové a kol. (2009, 16): ,, Zivotni styl zahrnuje formy
dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou zaloZené na individualnim vybéru
z ruznych moznosti.* Nebo v knize od Mohapla (in Kraus, 2001, s. 153), ktery definuje zivotni styl
jako ,,soubor ndzort, postoji, temperamentnich vlastnosti a navyku, které maji trvaly raz a jsou
pro kazdého individualné specifické — vystihuji osobitost jeho chovéni.*

Zivotni styl obsahuje prvky dobrovolného chovéni v uréitych situacich v pribéhu Zivota. Jak
se dany jedinec zachova zavisi na individualni volbé. Volba vychazi z riznych alternativ moznosti.
Clovék se miize rozhodnout $patné i spravné. V piipadg, Ze se ma ¢lovék rozhodnou spravné musi
mit dostacujici znalosti o vSem moznostech.

Dufkova et al. (2008, 51-52) definuji zivotni styl jako ,,zpiisob jakym lidé zZiji — tedy jak
bydli, stravuji se, vzdélavaji se, chovaji se v ruznych situacich, bavi se, pracuji, vzajemnée
komunikuji, jednaji, rozhoduji se, cestuji, vyznavaji a dodrzuji urcité hodnoty, staraji se o deti,
peéstuji potraviny, atd.

Zivotni styl si utvafime postupné, dlouhodob& a spontanné. Je to vysledek vztahu
realizovanych socialnich roli a také je zavisly na prostiedi, ve kterém se ¢lovek pohybuje. Dale je
zivotni styl povazovan za ,,souhru Zivotnich cinnosti, prostiednictvim kterych lidé reprodukuji
svoji existenci, uspokojuji a rozvijeji svoje potreby, vstupuji do konkrétnich ekonomickych a
socCidlnich vztahii, zaméruji se na wrcité cilové hodnoty, pri dodriovani zdkladnich
norem. “ (Hodan & Dohnal, 2008).

Jaké faktory ovliviiyji Clovéka pii vybéru Zivotniho stylu? Rodinné zvyklosti, tradice
spole¢nost, ekonomicka situace spolecnosti i jedince jako individua, postaveni ve spole¢nosti, vek,
charakteristické rysy ¢lovéka — povaha, uroven vzdélani, pohlavi, dostate¢né informace, zaméteni
jedince, etika, platové ohodnoceni a vnitini motivace.

Zivotni styl je vyrazné ovlivnén hromadnymi sdélovacimi prostiedky, dale jej ovliviuje
Skola, prace, rodina, partnefi, Cetba, média, finance 1 izemi. Sama na sobé& vidim jak sdélovaci
prosttedky, popft. socialni sit¢ mizou ovlivnit Zivotni styl ¢lovéka. Ono vam to prosté neda, kdyz
vSude dokola vidite ,,lifestyle®.

12



Definice vyse uvedené plus mnoho a mnoho dalSich v knihach, na internetu i jednotlivé
pohledy a ndzory autort na Zivotni styl. Je toho zkratka hodné¢, vybrat tedy konkrétni, ptfesnou a
uplnou definice je nadlidsky ukol. Zalezi tedy na nas s jakym nazorem budeme souhlasit a jak na
problematiku zivotniho stylu budeme nahlizet.

vvvvvv

citim uvnitf a jak se prezentuji navenek. Mizeme si uvést priklad uvnitt se citim nespokojend, na
zahnani chmur snim cokoladu, tento ¢in se projevi i navenek jako kilogram navic.

Vnitini Zivotni styl nam hodné ovliviiuje vnitini rovnovaha. Tato vnitini rovnovaha sehrava
velmi diilezitou roli pfi zméné zivotniho stylu, sila myslenky je nepopsatelnd. Vnéjsi neboli zivotni
styl navenek mizeme popsat ,,jako formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich,
kterée jsou zalozené na individudlnim vybéru riznych moznosti. Miizeme se rozhodnout pro zdravé

alternativy z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi poskozuji “ (Machova, Kubatova,
& kol., 2009, 19).

Chceme zmeénit sviij zivotni styl? Neni uz ndhodou pozdé? NIKDY neni pozd¢ aneb lepsi
zacit pozd&ji nez nikdy. Cim dfive v8ak za¢neme, tim diive sklidime. ZDRAVE DITE = ZDRAVY
DOSPELY

Zivotni styl ma jiz plno alternativnich pojeti. Tyto rizna pojeti Zzivotniho stylu vznikaji v
dasledku na individuum ¢loveéka, zkratka a dobte kazdy ¢loveék chee byt né¢im vyjimecny, jiny ¢i
odlisny. V mé bakalarské praci si popiSeme alternativy zivotniho stylu jako zdravy Zivotni styl,
aktivni zZivotni styl a sedavy zivotni styl.

,,PFedstavte si zivot jako hru, kde 24 hodin denné Zonglujete s péti mi¢ky: prace,
rodina, zdravi, piatelé a smysl Zivota a snazite se je udrzet ve vzduchu.” — Dave Logan
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2.3.1 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Zdravy zivotni styl v dneSni dob¢ Casto chdpan a prezentovan jako zdrava strava a cviceni.
Nicméné zdravy zivotni styl neni jenom cviceni ¢i strava. Je to celkove vyvazeny piistup k zivotu
ve vsech jeho smérech. Zdravy zivotni styl vznikl jako alternativa k zivotnimu stylu.

»Zdravy zivotni styl je souhra v§ech moznych aktivit, ¢innosti, které délate béhem celého
dne, vedouci k harmonii mezi vasim télem, mysli i dusi. Mlize se jednat o cestu ke spokojenosti a
vzajemnému porozuméni (Krejcik, Alternova, 2007, 9)

Zdravy Zivotni styl je velmi Uzce spojen se zdravim a zdravotnim stavem jedince.
Samostatny zdravy zivotni styl je dulezity faktor ovlivnujici zdravi Clovéka, pfesnéji aby
clovéka ma a mél se o n¢j nalezité starat i prostfednictvim zdravého Zivotniho stylu. Zdravému
zivotnimu stylu mizeme dopomoci diky dodrzovani spravnych stravovacich navyki, pitny rezim,
pohyb, spanek, zivotni prostiedi a vyhybani se ndvykovym i Skodlivym latkdm.

V dnesni dobé zaziva zdravy Zivotni styl velky boom, dle mého je to diky medialnimu
ovliviiovani, negativnimu dopadi moderni spole¢nosti i stavu zivotniho prostiedi.

Jaké jsou tii hlavni zasady zdravotniho stylu? ... Tyto zdsady popsala Duffkova et. al, (2008,
118 — 199):

* Zasada biologického organismu ¢lovéka — zakladni pravidla hygieny, pohybové aktivity
1 vyzivy

¢ Zasada psychického zdravi — dusevni rovnovaha ¢loveka Casto byva naruSena stresem.
Stres je nadmérnd, neadekvatni a dlouhodoba zatéz, kterd se vyznacuje urcitou reakci
¢loveéka na zatézovou situaci. Definice stresu dle NeSpor, Scémy, Pernicova (1999).

* Zasada socialniho Zivota ¢lovéka

Mezi zakladni faktory zdravého Zivotniho stylu dle Krause et al. (2001, 158-159) fadime
zivotni rytmus, duSevni aktivitu, zvlddani naro¢nych Zivotnich situaci, pohybovy rezim a
Zivotospravu.

Réda bych ve své bakalatfské praci popsala par doporuceni ke zdravému Zivotnimu stylu.
znamena jezme petkrat denné (snidané, svacina, obéd, svacina, vecete) a v kazdém z téchto jidel
méjme pestrost, tedy vSechny sloZky potraviny (sacharidy, tuky, bilkoviny, piti a vitaminy — ovoce
a zeleninu.) Mame chut’ na néco dobrého? Neni problém to také miZzeme, nicméné jenom sem/tam.
Ke stravé pridejme kazdodenni pohybovy rezim (samotna chiize bohaté postaci) a spanek (tii
hodiny denn¢ nejsou upln¢ idedlni, Sest az osm hodin bohaté postaci.) Alkohol konzumujme nejen
obcas a cigarety radsi jednou provzdy zahod'me.

,Patrné jediny zpisob, jak si zachovat zdravi, je jist, co ti nechutna, pit, co se ti
osklivi, a délat, co se ti nechce.” — Mark Twain
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2.3.1.1 ZDRAVI

Oficialni definice zdravi dle WHO (1947) ,,Zdravi je stav Gplné télesné, dusevni a socialni
pohody, a ne pouze neptfitomnost nemoci nebo vady.*

»Zdravi je celkovy (télesny, psychicky, socidlni a duchovni) stav ¢loveka, ktery mu
umoznuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni piekdzkou obdobnému snazeni druhych
lidi.“ Ktivohlavy (2001, 40)

Zdravi, nejdalezitéjsi podminka pro smysluplny zivot ¢lovéka. Diky zdravi a dobrému
zdravotnimu stavu miiZze sndze napliiovat své zZivotni cile, travit volny ¢as, pracovat i se vzd¢lavat.
Zdravi neni smyslem zivota je to vSak hlavni podminka pro kvalitni Zivot.

Hodné stéti a ZDRAVI. Ano, tohle &asto slychavame i sami ¥ikdme svym blizkym na Vanoce,
na Novy rok, na svatek 1 jako pfani k narozenindm. VSak pro¢ ne? Zdravi neni nikdy dosti a nejde
jej pteci koupit za Zadny penize.

Halfdan Mabhler: ,,Zdravi neni v§im, ale v§e ostatni bez zdravi neni ni¢im*
Cim je zdravi v dnesni dobé nejvice ovliviiovano? Z 50% zivotnim stylem, 20% vaha se

ptiklada Zivotniho prostiedi i genetice a poslednich 10% patii zdravotnickym sluzbdm, Kubatova
etal., 2009, 12 -13.

Zivotni sty
/ 50 % “\
// \\\
Zivotni prostfedi i geneticky zaklad
20 % ZDRAVI 0 %
\‘n_ zdravotnické sluZby
10 %

Obrazek ¢.1. faktory ovlivijici zdravi, Kubatkova et. al., (2009, 12 — 13)

Dle Niemana (1988) ma zdravi Ctyfi kategorie, ze kterych se sklada. Jsou to:

* Fyzické zdravi — zdravy ¢lovék bez nemoci s dostatkem energie pro denni ¢innosti
* Mentalni zdravi — absence duSevnich onemocnéni jako je uzkost

* Socialni zdravi — dostatecné zacleni clovéka do spolecnosti

* Spirituélni zdravi — jednd se pocit vyrovnanost, pohody, klidu a naplnéni
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V pozadi nezistava ani Seedhouse in Kiivohlavy (2001) a poskytuji ¢tyfi riizné pohledy na
pojem zdravi:

* Lékar — ,,zdravy Clovék* se rozumi jako ¢lovek bez nemoci, zranéni ¢i choroby
* ldealista — ideal ¢loveka, ktery se citi dobie po télesné, dusevni i socialni strance
* Humanista — ¢lovek, ktery se dokaze pozitivné€ vyrovnat s zivotnimi tkoly

* Sociolog — schopnost ¢lovéka dobie fungovat ve vSech svych socialnich rolich

Ptehled nejcastéjsich slozek, poskozujici zdravi nam popisuje Machova & Kubatkova et. Al
(2009). Je to koufteni, rizikové sexudlni chovani, velka psychickd zatéz, nadmérné uzivani drog i
alkoholu, Spatné Zivotosprava.

Co jsme ochotni udélat pro své zdravi? A ted’ ruku na srdce, jelikoz zdravi je ovlivnéno
hlavné tim, co jsme pro n¢j my sami schopni a ochotni udélat, ptesnéji jaky si zvolime zivotni styl,
co budeme nejen dnes jist nebo jestli ptijdeme sportovat. At uz bylo zdravi definovéno, jakkoliv
vzdy vime, ze se jednd o urcity STAV c¢lovéka.

2.3.1.2 NEMOC

Nemoc mizeme oznacit jako antonymum neboli opak pro ,,zdravi®. ,, Zdravi a nemoc jsou
vysledkem vztahu mezi clovekem a prostredim* (Novakova 2011, 19). Novakova dale uvadi tii
rizné definice nemoci:

*  Nemoc je nenormalni stav téla nebo mysli. Stav je projevem zmény funkci bunék, tkani
a orgdnu lidského organismu.

* Nemoc jako porucha rovnovahy mezi vnéjSim a vnitinim prostiedim organismu nebo
jako porucha celistvosti jeho soucasti

* Nemoc je definovana jako objektivni ¢i subjektivni zjistitelna porucha zdravi nebo
jako porucha adapta¢nich mechanismti.

Je popsana celd spousta faktorti, které mizou zapfiCinit vznik nemoci. Pravé Kudlacek &
Fromel (2012) se danym tématem zabyvaji a uvadéni nékteré z faktori:

* Nadmérna psychicka zatéz
* Nevhodné stravovaci navyky
*  Konzumni pfistup k Zivotu

Klener 1 Stablové (2002) nam popisuji faktory ovliviiyjici kvalitu Zivota:

* Fyzické kondice — ¢astecny projev nezadoucich ucinki

*  Funk¢ni zdatnost — schopnost komunikovat s okolim, posuzovano dle stupnice WHO
* Psychicky stav — nélada, pohled na nemoc, ztotoZznéni s nemoci, apod.

* Spokojenost s 1écbou - spokojenost s prostiedim, personalem,

* Socialni stav — stav hodnocen na zéklad¢ vztahti nemocného a okoli (rodina, ...)

»Diky nemoci zname hodnotu zdravi, diky zlu hodnotu dobra, diky hladu sytost, diky
unavé odpocinek.” - Hérakleitos
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2.3.2 AKTIVNI ZIVOTNI STYL

Aktivni zivotni styl je chapan jako Zivotni styl, ve kterém ma své misto i pohybova aktivita,
piedevsim pravidelnd pohybova aktivita.

Aktivni zivotni styl lze popsat diky jednoduchému vzorecku (zdravy Zivotni styl +
pohybova aktivita = aktivni Zivotni styl). Pro podporu a udrzeni zdravi by mél kazdy dospély
18-65 let pfijmout za své aktivni Zivotni styl, Haskell et. al. (2007).

Dle Wankela (1997) zahrnuje aktivni zivotni styl slozky:

* Behavioralni — pravidelna pohybova aktivita
* Kognitivni — aktivita jako nedilna soucast zivota
*  Emocionalni — pozitivni hodnoceni aktivity 1 pozitivni pocity prozivané diky aktivité

Malo aktivni zivotni styl vede v organismu ¢loveéka ke snizeni spotfeby energie, ibytku
svalové hmoty a vétsi nachylnosti k nemocem. Naopak lidé, kteti vedou aktivni Zivotni styl
vykazuji mensi rizika vzniku cukrovky II. typu a dal$i onemocnéni spojena se starnutim (Knowler
at. al, 2002). Aktivni Zivotni styl by se mél zacit rozvijet jiz od piedskolniho veku (Telama et. al,
2014).

Pravidlo 3P, neboli pojem uzce spojen s aktivnim zivotnim stylem. S pravidlem 3P pftisel
Valjenta (2008, 6) a obsahuje zdravou vyZzivu, pravidelnou pohybovou aktivitu a prevenci proti
Spatnym Zivotnim navykim.

Valjenta (2008) dale uvadi i ptinosy aktivniho zivotniho stylu jako jsou snizeni krevniho
tlaku, zlepSeni svalové sily — vytrvalosti, zlepSeni drZeni téla, lep$i obranyschopnost, prevence
proti ubytku svalové hmoty, apod.

Rozdéleni aktivniho zivotniho stylu na dvé slozky ma také na svédomi Valjenta (2008):

* Biologicka slozka — pohybova aktivita a zdrava vyziva
* Psychosocialni slozka — patii zde duSevni rovnovaha, prostredi, vzdélavani, technologicky
pokrok a preventivni zdravotni péce

Studie prokézaly, Ze aktivni Zivotni styl zpomaluje proces a zmiriiuje pfiznaky starnuti jako
je pokles aerobni kapacity, fidnuti kosti, ibytek svalové hmoty i zhorSeni imunity. Dle jiné studie,
tentokrat némeckych 1ékait aktivni zivotni styl ma kazdy, kdo se hybe ptiméfené pétkrat tydné
nebo ten, kdo se tfikrat tydné pohybuje alespoii tficet minut intenzivné.

Ze své osobni zkuSenosti mlizu fici, ze skutecné aktivni Zivotni styl mize urychlit dobu
rekonvalescence. Pfed par lety jsem jako zavodni plavkyné prod¢€lala operaci slepého stieva, diky
skvélému stavu svalstva jsem hned po operaci byla schopna chodit a fungovat bez vétSich obtizi.
Samotny doktor byl velmi mile pfekvapen.
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2.3.3 SEDAVY ZIVOTNI STYL

Sedavy Zzivotni styl zivota, miizeme popsat jako zivotni styl Zivota s nizkym podilem
pohybové aktivity nebo bez ni. Pfesnéji ,,Zivotni navyk charakterizovany nizkou urovni fyzické
aktivity“ Nanda inernational

Pfi stani, pohybu i chlizi zapojujeme celou fadu svalovych skupin. Co se vSak d&je pfi
sedavém zivotnim stylu? Svalové skupiny lenivy, organy chatraji a zdravotni komplikace pomalu,
ale jisté pfichazeji, nase pravdépodobnost onemocnéni vzristd. Jsme mnohem nachylnéjsi na
cukrovku, obezitu, kardiovaskularni onemocnéni i rakovinu tlustého streva.

Sedavy zivotni styl urychluje GCinky starnuti u senzitivnich jedinctd, pfesnéji indikuje
mechanismy, které vedou k nartistu rizikovych faktorti chronickych onemocnéni a nakonec k
predcasné smrti (Santos, 2012).

Pozor ro¢né na nedostacenou pohybovou aktivitu umira vice nez tfi miliény lidi. Coz je v
globalu ctvrta nejcastéjsi pficina smrti. Sedavy zplsob je tak novodobé kouteni a osmi hodinové
sezeni v praci mizeme oznacit za Skodlivé.

Nejvétsi problém je ve méstech, presnéji méstské dopravni infrastruktuie (auta, metra, vlaky,
tramvaje). To vSak musime, co nejdiive vymeénit za kolo, koleckové brusle, nohy nebo kolobézku.

Jaké jsou obecna doporuceni pro odbourani sedavého Zivotniho stylu:

¢ vyménme auto, za kolo, kolobéZku nebo chiizi

* praci prokladejte pohybem i chiize ke kopirce se pocita

* nepouzivejte vytah, schody jsou pieci fajn

* protahujte se

* kontrolujte stav svych krokd, zkuste denné ujit 8000 tisic kroka

Z fyzikalniho hlediska miZzeme vidét vaznost sedavého Zivotniho stylu, jelikoz télesa v klidu
maji tendenci zustat v klidu, zatimco télesa v pohybu maji tendenci zlstat v pohybu.

Sedavy zpusob zivota ma na svédomi negativni dopad spole¢nosti, zivotni prostiedi i
technické pokroky. Dnesni moderni ¢loveék sedi, sedi v praci, doma i v auté. Moderni doba ma
¢lovéku Zivot znaéné ulehdit v praxi vSak Zivot ulehéuje, ale také zpohodlituje. Casto sedavy
zpUsob Zivota zhor$uje mezilidské vztahy (Cevela, Celedova, 2014, 39.)

Znaky urcujici sedavy styl Zivota jsou ztrata fyzické kondice, niZ§i pohybova aktivita, nez
je doporuceni pro dané pohlavi a v€k, upfednostnéni jiné nez pohybové aktivity.

Faktory souvisici se sedavym Zivotnim stylem jsou nezajem o fyzickou aktivitu, nedostatek
motivace, malé prostfedky pro pohybovou aktivitu (finan¢ni, ¢asové i materialni), neznalost
provadeéni a ucinnosti pohybové aktivity.

Sedavy zivotni styl miize zménit pomoci optimalizace pohybového rezimu. Dle Dohnala

(2010, 100) optimalizace pohybového rezimu je ,,zamérné zatazovani takovych pohybovych
¢innosti, které dle ucelu méni tak, aby dopad na ¢lovéka byl vzdy pozitivni*
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2.4 KVALITA ZIVOTA
Kvalita zivota pfesnéji to, jak subjektivné vnimdm sviij zivot, svou aktualni zZivotni situaci.

Kvalita Zivota jako ,, kombinaci proZitku urovné vlastniho zdravi, urovné osobni pohody,
Zivotni spokojenosti a casto téz urcitého postaveni v socidlni stratifikaci* (Kebza, 2005, 58).

Individuélni kvalita zivota lze podle Kebzi, (2005, 59) definovat jako ,,rozpor mezi sny,
nadejemi a ambicemi kazdého cloveka a jeho soucasnymi realnymi zkusenostmi, pricemz lidé jsou
obecné motivovani, aby tento rozpor byl eliminovan, resp. odstranovan “

Standardizovana definice ,,kvality Zivota® snad ani neexistuje, kazdy autor pohlizi na kvalitu
zivota svym thlem pohledu, pfes svlij védni obor. Pokud mame hledat v definicich néco spolecné
je to psychicky, fyzicky a socialni stav jedince.

5 Pojem kvality zivota jde ruku v ruce s Maslowem a jeho pyramidou fyziologickych potieb.
Cim vice slozek pyramidy potieb clovék ma, tim je jeho kvalita Zivota vyssi. Maslowova pyramida
potieb obsahuje:

* Fyziologické potieby i zdkladni télesné potieby

* Potieba jistoty, zdzemi, bezpeci

* Potieba n€kde patfit, lasky, ptijeti, kamaradstvi

* Potieba uznani, chvaly, ucty

* Potieba prostoru pro sebe sama — prostor pro seberealizaci

Maslowova pyramida potreb

Potfeba
seberealizace

Potfeba uznani, acty
Potreba lasky, pfijeti, spolupaifiénosti
Potfeba bezpeti a jistoty
Zakladni télesné, fyziologické potieby

Obrazek ¢.2. pyramida potieb, Abraham Harold Maslow, 1943

Faktory ovliviiujici kvalitu Zivota popisuje Slovacek et. Al, (2004) jako vek, pohlavi,
vzdélani, ekonomicka situace, kulturni zazemi, preferované hodnoty, religiozita, apod.

Kvalitu Zivota 1ze hodnotit objektivné i subjektivne. Subjektivni hodnoceni se ziskava piimo
od hodnoceného. K hodnoceni kvality Zivota se velmi ¢asto pouzivaji dotazniky, tyto dotazniky
muzeme rozdelit na dva zékladni druhy tj. obecné a specifické. Obecné dotazniky poskytuji pohled
na vSeobecné hodnoceni. Specifické se jiz zamé&fuji na ur€itou véc, napf. u nemocnych na urcity
druh onemocnéni.

19



* Objektivni pohled — materialni zabezpeceni, zdravi, socialni postaveni, ...
* Subjektivni pohled — individualni hodnoceni ¢lovéka samo sebe

Okruhy, kter¢ se objevuji v dotaznicich:

» Prostiedi — zivotni prostiedi ¢lovéka

» Fyzické schopnosti i zdravi — télesna stranka (energie, vitalita, ...)

* Psychické zdravi — emoce, zkost, pocity strachu, litosti, deprese, ...

* Socialni oblast — naplii volného ¢asu, vztahy s okolim (rodina, spolupracovnici, apod.)
» Kulturni a spolecenské podminky zivota — prace, domécnost, nakupovani

Kvalita zivota je pojem, ktery se jako prvni objevit na kratkou dobu ve 20. letech 20.stoleti,
tento pojem vSak par fadku let spal a znovu se stal popularni po druhé svétové valce a to v diisledku
materialniho bohatstvi spole¢nosti.

S kvalitou Zivota izce souvisi a poji se pojmy jako well — being (Cesky muize pielozit jako
zivotni pohoda) nebo Zivotni spokojenost.

Jako indikator pro kvalitu Zivotu miize pouzit Zivotni spokojenost. Zivotni spokojenost Ize
nahradit pojmem STESTI. Zivotni spokojenost ma navic velmi Gzky vztah s zivotnim stylem, tyto
dv¢ oblasti se navzdjem ovliviuji.

Kvalita zivota je definovand jako ,,vyjddieni pocitu Zivotniho ,,stésti”. K nejobecnéjsim
znakum patri sobéstacnost pri obsluze viastni osoby a pohyblivost. Z psychologického hlediska
Jjako mira seberealizace a dusevni harmonie ¢ili mira Zivotni spokojenosti a nespokojenosti. ““ Hartl,

Hartlova (2009, 284)

Zivotni pohoda, mozno se setkat také s pojmem well — being dle E. Dienera se jedna o
vysledek racionalniho a emocionalniho zhodnoceni vlastniho Zivota.

Deci (in Slezackova. 2012, 26) tikaji, ze pokud ma mit clovek Stastny zivot musi naplnit tf1
zékladni potieby:

« ,MAM NA TO, miizu to udélat“ - kKompetence
« ,DELAM TO, CO JE DOBRE A DULEZITE* - autonomie
« ,VIM KDO JSEM A KAM PATRIM* - socializace

»KdyZ mi bylo pét, maminka mi rekla, Ze kli¢em k Zivotu je $tésti. KdyZ jsem priSel do

Skoly, zeptali se m&, co chci byt, aZ vyrostu. Napsal jsem "$tastny". Rekli mi, Ze
nerozumim zadani. Ja jim fekl, Ze oni nerozumi Zivotu.*“ — John Lennon
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2.5 POHYBOVA AKTIVITA

Pohybova aktivita je spjata se zdravim, aktivnim zivotnim stylem i kvalitou Zzivota.
Pohybovou aktivitu mtizeme popsat jako télesny pohyb. Uklizeni, prace na zahradce nebo vareni
¢i béhani, ano i tyto aktivity jsou pohybové.

(Fromel, Novosad & Svozil, 1999) oznacuji pohybovou aktivitu jako veskerou aktivitu, kde
se zapojuje kosterni svalstvo a dochazi ke spotfebé energie. Dale tito autofi rozliSuji intenzitu
pohybové aktivity na tfi zékladni stupné:

¢ Mirné (< 3,0 METs)
* Stiedni (3,0 — 6,0 METSs)
*  Vysoka (> 6,0 METs)

Jak miiZe laik poznat hranici mezi stiedni a vysokou intenzitou? Ve stiedni zat€zové intenzité
ma jedinec zrychleny dech, nicméné dokaze mluvit bez vétsich obtizi, zatimco ve vysokém stupni
pohybové aktivity je dech natolik zrychleny, Ze mluveni neni v plynulé form¢é mozné.

Pravidelna pohybova aktivita mlize oddalit, popt. zabranit vniku nemocem. Pohybova
aktivita totiz sebou ptinasi fadu zdravotnich vyhod, jako napf.:

* snizeni rizika n€kterych typi rakoviny (napf. tlustého stieva)
* zlepseni sebehodnoceni a motivace ¢i optimismu

* snizeni urovng stresu

* zvySeni spotieby tukl a vybudovani svalové hmoty

* snizeni rizika kardiovaskularnich chorob

Doporuceni WHO v oblasti pohybové aktivity mluvi jasné, pro zdravého dospélého jedince
ve veku 18 az 65 let doporucuje:

*  Minimaln¢ 30 minut PA stfedni intenzity Skrat za tyden
nebo

*  Minimaln¢ 20 minut PA vysoké intenzity 3krat za tyden

Aktivni Télesna
transport vychova

Sport Pohybova aktivita A‘:“r‘:"'

Télocvitna Aktiv. domécl
rekreace prace
Tanec

Obrazek ¢.3. Pohybova aktivita (Kalman, Hamiik & Pavelka, 2006)
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3. CILE PRACE

Cilem mé bakalatské prace je sledovani a hodnoceni zmén u konkrétni osoby (mladéa Zena,
vek 21 let, vyska 161 cm a vychozi véaha 52,1 kg) s ohledem na zménu Zivotnim stylu v pribéhu
Ctyf mésict a jejich analyza.

Dil¢i cile prace:
* sepsani teoretickych poznatka
» realizace pravidelnych méteni v prubéhu ¢tyf mésicl

* porovnani a analyza naméfenych hodnot na zacatku v pribéhu a na konci celého obdobi, tedy
Ctyf mésict

Dil¢i cile prace vztahujici se ke sledované osobné:

* snizeni indexu t€lesné hmotnosti
* redukce tukové tkané

* navyseni svalové tkané

* navyseni vody v téle
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4. METODIKA

Metodiku mizeme nazyvat také jako postup ¢i navod. Metodika, taktéz nauka o metod¢.
Metoda pochazi z feckého met — hodos, neboli cestou za né¢im.

4.1 PRIPADOVA STUDIE

Ptipadova studie se vyuziva zejména jako nastroj pro kvalitativni vyzkum. Piipadova studie
se zabyva soustavnym studiem jednoho nebo vice ptipadii urcitého jevu (Eckstein, 1975, 79.)

Piipadova studie nabizi pomérné Siroké vyuziti zdkladniho vyzkumného zaméfeni,
konkrétnich vyzkumnych cila 1 poctu ptipadt, Karlas & Kotan (2008.)

Ptipadova studie existuje ve dvou formach provedeni a to jako komparativni i jedno
ptipadova varianta. V mé bakalatrské praci se jedna o vyzkum spojeny s jednopiipadovou studii
(n=1.) Jednoptipadova studie je ¢asto hodnocena jako osobni a velmi individudlni studie.

4.2 KVALITATIVNI/ KVANTITATIVNI VYZKUM

Ptipadova studie patii do kvalitativniho vyzkumu. Pro mou bakalaiskou praci byla tedy jasna
1 vhodné;jsi varianta kvalitativniho vyzkumu.

Kvalitativni vyzkum muizeme oznacit jako opacné pojeti vyzkumu kvantitativniho. S
ohledem na obsah kvalitativniho vyzkumu mizeme fici, ze se jedna o vyzkum bez statistik.

Cilem kvalitativniho vyzkumu je hledani motivii, pficin, postoji prostfednictvim prace s
jednotliveem nebo skupinou. (Kozel, Mynétova, Svobodova, 2011, 165.)

Kvalitativni vyzkum se vyuZziva zejména v piipadovych studiich, etnografickém vyzkumu,
ve vyzkumu biografickém, historickém a akénim, pfi zkoumani dokumentti i pfi kritickém
vyzkumu, Hendl (2005, 103-141.)

Kvantitativni vyzkum se zaméfuje na jednotlivce nebo malé skupiny, a to jak chépou,
nahliZeji a vnimaji Zivot.

4.3 CHARAKTERISTIKA PROBANDA

Muj proband byla mlad4 Zena, slecna narozena v roce 1995 s vyskou 161 cm a vahou (na
prvnim meteni 9.11.2016) 52,1 kg.

Slecna po celou dobu vyzkumu pracovala jako sportovni manazer oddéleni myslivosti,
plavéni, rybafeni v Decathlon Olomouc. Zarovei je vedena jako OSVC s volnou Zivnosti ozna¢eni
72. Presnéji podnika v oboru volnocasovych aktivit a pfes zimni sezonu navic provozuje lyzaiskou
Skolu. Ve svém volném ¢ase studuje obor rekreologie na Univerzité Palackého v Olomouci, nyni
je ve tfetim ro¢niku bakalarského studia, sportuje a je trenérkou détského plavéani. Po pravdé
feCeno muj proband moc volného ¢asu nema, nicméné je se svym Zivotem nadmiru spokojeny.
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Jak vypada den mého probanda? Kazdy den vstava kolem Sesté¢ hodiny ranni, do 8:00 hod
obvykle zvlada cca 15 minutové cviceni, sprchu, snidani i néjaké ,,chytré” ¢lanky na socialni siti.
V 8:30 hod zacina pracovat v Decathlone, proband nemé pevnou pracovni dobu, nékdy je v praci
12 hodin, jindy zase 4 hodiny. Po névratu z prace domt fesi proband véci ohledn¢ svého podnikani
a Skoly, nejpozdéji kolem 22:00 hod chodi spat.

Mij proband nema velké cile spojené se zménou zivotniho stylu. Rad by pouze nabral
svalovou hmotu a vice odpocival, s tim je spojeny pojem stresu a jeho sniZeni.

4.4 CASOVY HORIZONT

Ma piipadova studie hodnoti zivotni zmény v ¢asovém horizontu Ctyf mésicti, probihala od
listopadu 2016 do biezna 2017, piesnéji od 9.11.2016 do 15.3.2017. Za tento casovy usek se nam
podarilo udélat osm méfeni na ptistroji inbody 230 a dvé antropologické vysetfeni.

Cetnost méfeni byla naplanovala s odstupem étrnacti dnii (9.11.2016, 25.11.2016,9.12.2016,
10.1.2017, 24.1.2017, 10.2.2017, 27.2.2017, 15.3.2017). Tento plan se nam +/- podafil dodrzet az
na mesiéni pauzu mezi vanocnimi svatky (9.12.2016 a dalsi méteni az 10.1.2017.)

4.5 METODY MERENI

4.5.1 BIOIMOEDANCNI MERENT

Bioimpedancni vySetfeni pomoci pfistroje inbody 230, velmi rychlé, nendsilné, bezbolestné
a presné vySetfeni alespon tak popisuje mefeni milj proband.

Rychlé? Ano, béhem jedné minuty mate kompletni sloZeni lidského téla, presnéji:

¢ Hmotnost v kilogramech

* Tukovou i svalovou tkan v procentech na kilogram

*  TBW neboli celkové mnozstvi vody v kilogramech

« Cistou kilogramovou hmotnost méfeného ¢lovéka neboli FFM

* Procentudlni zastoupeni télesného tuku, PBF

«  BMI neboli index télesné hmotnosti kg/m?

*  WHR pomér mezi boky a pasem

* BMR minimalni kalorické doporuceni na spotiebu energie uvedeno v kcal

Nenasilna? Ano, staci se vysvléct do spodniho pradla, stoupnout si chodidly na vyznacena
mista na pfistroji a chytit se palci za ru¢ni madla, které jsou soucasti pfistroje inbody 230.

Bezbolestné? Ano, i kdyz méfeni probiha metodou tetrapolarni elektrické bioimpedance,
ktera do téla ptes osm bodd, presnéji senzoril posila velmi slabé elektrické impulzy, vy jako méteny
nic necitite.

Piesnd? Jedna se o pomérné presnou metodu méfeni. Vysledek mize ovlivnit pouze

mnozstvi vody v téle, a to diky tomu, ze elektrické proudéni vede praveé voda a ta se nachazi pouze
v lidskych tkénich bez tuki.
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4.5.2 ANTROPOLOGICKE MERENT{

Jedna se o vysetfeni, které urCuje neptimé stanovené mnozstvi tuku v téle. Méteni koznich
fas pomoci kaliperd, této metodé¢ se fika kaliperace.

Kaliper, méfidlo ovladano jednou rukou. Jednd se o kontaktni méfidlo se stale stejnym
tlakem na jednotlivou kozni fasu. Jak kaliper spravné pouzivat? Kozni fasu uchopime mezi palec
a ukazovadek. Rasa nesmi obsahovat Zadnou z pod ni leZicich tkani, napt. ochablé svalstvo
(Patizkova, 1962).

Soucasti méfeni a navstév bylo na zac¢atku i konci ptipadové studie, tj. 9.11.2016 a 15.3.2017,
udélano antropologické vySetteni.

4.5.2.1 DLE PARIZKOVE

Metoda dle Patizkové, je jedna z nejpouzivangjSich metod pro urceni tukové slozky téla.
K vysledku se dostavame diky méteni koznich fas na deseti mistech lidského téla.

TVAR — pod spankem, ve vysi tragu
KRK — pod bradou, nad jazylkou

HRUDNIK 1 — v predni axilarni &are nad
m. pectoralis major

HRUDNIK 2 - ve vysi X. Zebra, v pfedni

axil. ¢care
PAZE — nad tricepsem, v poloviné vzdal.
acromion—olecranon
ZADA — pod dolnim Ghlem lopatky
BRICHO — v medialini V3 spojnice
pupek— iliospinale ant. sup.
BOK ~ nad hrebenem kosti kyc¢elni

v prodiouzZeni pf. axil. cary
STEHNO — nad patelou

LYTKO — 5 cm pod fossa poplitea

Obrézek 4. Lokalizace koznich fas (Riegerova, Ptidalova, & Ulbrichova, 2006, 30)
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4.5.2.2 DLE MATIEGKA

Pro vypocet odhadu sloZeni téla dle Matiegky musime zndm hmotnost i vysku jedince, dale
Sitkové metry zjisStujeme pomoci torakometru a obvodové metry pomoci krejcovského metru. Jako
posledni musime znam tukovou slozku, kterou zjistime diky kaliperu.

V piipad¢ antropologického méteni dle Matiegky miizeme mluvit o tfikomponentovém
modelu t€lesného sloZeni, viz. tabulka:

SLOZKA MUZI (%) | ZENY (%)
KOSTERNI | 21-16,5 19,7-14,2
SVALOVA | 40-48 35,2-43
TUKOVA | 11,5-16 15,9-28,7

Jindfich Matiegka narozen 1862 v BeneSov¢, uzndvany Cesky lékat, antropolog, profesor a
rektor na Univerzité Karlové v Praze. (Grim, et. al., 2014)
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5. VYSLEDKY

V této Casti bakalarské prace jsou popsany vysledky tykajici se zmény zivotniho stylu
probanda, mladé zeny. Vysledky byly sbirdny v prubéhu ¢ty mésict (9.11.2016, 25.11.2016,
9.12.2016, 10.1.2017, 24.1.2017, 10.2.2017, 27.2.2017, 15.3.2017), kdy testovana osoba byla
pravidelné pozorovana a méiena. Jednotlivé vysledky méteni a jejich grafické zpracovani jsou
rozdéleny do jednotlivych kapitol i podkapitol a prezentovany v této casti bakalaiské prace.

V této Casti bakalatské praci se také muzete dozveédét, jako moje proband snizila svou vahu
Z pavodnich 57,6 kg pted upravou jidelnicku (1.9.2016) do zacatku piipadové studie 9.11.2016.
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5.1 OBDOBI PRED PRIPADOVOU STUDI{

Ve svém volném case délam vyzivového poradce pro dospélé a vyzivového specialistu pro
déti. Moje proband je ma klientka, ktera za mnou pfisla jiz na konci mésice srpna s prosbou o
pomoc s cilem posilit svalovou tkan a shodit tkan tukovou.

Spolecné jsme udélaly prvotni métfeni a vstupni dotaznik, obsahujici cile, stravovaci i
pohybové navyky, nemoci (obtize), atd. Cile klientky byly jasné: odbourat inavu, mirn¢ zhubnout
(3-4 kg) a mirn¢ nabrat svalovou hmotu (2 kg.)

Své klientce jsem vysla maximalné vstiic a vytvotila novy vyzivovy planu po dobu dvou

meésicd, tj. osm tydnda.

VYHODNOCENI vstupniho dotazniku

Nemoci, 1éky, alergie | Ne
Doplnky vyzivy Ne
Koufeni Ne
Alkohol Jen velmi vyjimecné = skoro viibec

Rodinna anamnéza

1 ¢loveék = obezita, 2 piislusnici = cukrovka, 2 pfisluSnici = §titna zlaza, 3
pfislusnici = srde¢ni onemocnéni

Aktuélni stav

Nic netrapi

In Body 230 Vyssi hranice ,,procento tuku v téle®, bazalni metabolizmus u niz§i hranice
MaxPulseMedicore | Stav cévniho systému — type 1-100%, tep srdce = 75
Krevni tlak V normé
Poznamka Klientka nema rada ryby a kdvu. Ma kladny vztah ke sportu (badminton,
lyZovani, plavani, nemusi posilovnu). Klientka nema pocity hladu a malo
nerovnomérné pije.
Télesna kompozice
55 70 8 100 115 130 145 160 175 -
Hmotnost L___! 57,6 kg 48,0 ~ 64,9 :
SMM t Y ¥ 0 1 2 3 4 5
MnozZstvi kosterniho 70_80_90' 21203 Kk 91 " 12 4! Ui 10 21 :4 A5 26:2
svalstva X .
Mnozstvi tuku v téle “°_5°_5°_;°:_ 1:“’;’6 i2g° 280 340 400 11,3~18,1
Celkova voda v téle 30,1 kg Cista hmotnost téla 41,0 kg
Celkové mno3stvi vody v téle (28,7 ~ 35,1) CGista hmotnost bez tuku (46,8 ~ 36,7) F /-
Diagnéza obezity
34.2% 31,9% o e . J
“Normalni “Normaini pates - ‘
29.9% BMI (kg/m?) 21,9 18,5 ~ 25,0
8,4 kg Index télesné hmotnosti
Normalni
53 %
5% 3% Htukuvitele ) g9 18,0 ~ 28,0
_25kg 25kg Procento tuku v téle
Normalni Normalni
* Segmentalni tuk je odhadovan Pomér pasu a kaU 0,80 0,75 o 0,85
Pomérpasuaboki
Impedance SO R—
z P Ll P D Minimalni kaloricka
20kHz : 3789 3955 281 3060 3144 potfeba (kcal) 1256 1232 ~ 1424
100kHz : 3433 3831 243 2736 2816

—Zakladoi metabolicky pomér
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Pfed samotnym nastavenim nového vyzivového planu. Jsem provedla analyzu pivodniho
stravovani, tato analyza a vypocet vychazel s poskytnutého a poctivé zapisovaného jidelnicku mé
klientky. Zapisovani jidelni¢ku probihalo v ¢asovém horizontu jednoho tydne.

VYHODNOCENI piivodniho jidelnicku

Den Bilkoviny Sacharidy Tuky Energie celkem v KJ
Ctvrtek 799 184g 499 5801 KJ
Patek 759 1929 48¢ 5427 KJ
Sobota 659 184g 50g 5688 KJ
Ned¢le 1079 1119 339 4507 KJ
Pondéli 729 1589 40g 5227 KJ
Utery 669 213g 599 4 825 KJ
Poznamka: Zde mizeme pozorovat, Ze energie a rozlozeni zivin jsou velmi nevyvazené a nepravidelné. V

nékterych dnech je celkovy piijem mensi nez hodnota bazalniho metabolismu (takova hodnota energie, které télo
pottebuje v klidovém rezimu). Bazalni metabolismus mé klientky byl 5 275 KJ.

Rozlozeni energie DEN

PUVODNI | Snidan& | Svacina Obéd SvacCina | Vecefe II. Vecete
Energie 1213 KJ | 934 KJ 2065 KJ | 944 KJ 1054 KJ |/
Podil v % 20% 15% 33% 15% 17% 0%
NOVY
Energie 1839 KJ | 736 KJ 2211 KJ | 736 KJ 1473 KJ | 369 KJ
Podil v % 25% 10% 30% 10% 20% 5%

Primérné celkova energie

Primérnd energie u ptivodniho jidelni¢ku

Energie u nového jidelni¢ku

5 543 KJ

7 385 KJ

Poznamka: Zde vidime, ze primérna energie, kterou ma klientka méla, nestacila, a proto si télo délalo zasoby.

NOVY JIDELNICEK

Nastaveni zivin

Energie/ den 1758 Kcal = 7385 KJ
Sacharidy 227g sacharidl
Jednoduché 23 g (jednoduchych sacharidl)
sacharidy
Bilkoviny 77g (38g zivocisSnych bilkovin x 39g rostlinnych bilkovin)
Tuky 58g (19g zivocisnych tukil x 39g rostlinnych tukil)

Denni rezim

JIDLO CAS ENERGIE | BILKOVINY | SACHARIDY | TUKY

Snidané 7:00 1839 KJ 19g 579 149
Svacina 10:00 736 KJ 89 229 69
Obed 12:30 2211KJ 239 689 179
Svacina 15:30 736 KJ 79 239 69
Veceie 18:30 1473 KJ 159 45¢ 129
II. vecCete 20:30 369 KJ 49 119 39

Pitny reZim doporuceni: vzhledem k hmotnosti pfijem tekutin — 2 1 az 2,3 1 neslazenych tekutin.




UKAZKOVY JIDELNICEK

Den/ jidlo Nazev Mnozstvi (g) Energie (KJ)
Pondéli
Snidan¢ | Chléb kvaskovy zitno- 90g 961KJ
psSeniny
Sunka vepiova dusena 30g 126KJ
nejvyssi jakosti
Lucina linie s vlakninou 309 195KJ
Mrkev kotfenova 100g 151KJ
Svadina
Bily jogurt Klasik Olma 1509 390KJ
Bortuvky 1509 320KJ
Obed
Kureci stehno pecené 100g 586KJ
RyZe varend 1509 810KJ
Zelenina duSend napft. 2009 378KJ
(mrkev, kukufice, hrasek)
Ofech masla 11g 338KJ
Svacina
Cottage madeta 409 199KJ
Knackebrot zitny 249 354KJ
Rajce 100g 888KJ
Vecete
Téstoviny primér 1509 824KJ
Mrazena Cinska zelenina + | 100g + 509 229KJ + 86 KJ
cibule
Zakysana smetana 14% 409 256KJ
Olivovy olej Lzice (7g) 257 KJ
II. Vecete
Swissi musli ty¢inka 15¢ 238KJ
Classic ofiskova
Celkem 6 784KJ

Poznamka: Gramaz masa je myslena v syrovém stavu, zatim co gramaz ptiloh (ryze, brambory, ..

.) je mySlena

jiz v uvafeném stavu. Zakysana smetana je v jidelnicku davana jako dressing, vyborné dochuti jidlo. Sunka ....
Najemno nakrajena, stiedni velikosti 1 platek = 10g. Hrubsi kousek vétsi velikosti 1 platek = 20g.
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Den/ Jidlo Nazev Mnozstvi (g) Energie (KJ)
Utery
Snidané
Chléb kvaskovy 100g 1067 KJ
Zitno — pSenicny
Cottage bily Madeta | 409 199 KJ
Paprika Cervena 100g 121 KJ
Svacina
Ovofit tvaroh 1509 390 KJ
jahoda
Jablko 1509 390 KJ
Obed
Spagety vaiené 200g 1200 KJ
pramér
Prosciutto 709 696 KJ
Spenat 509 60 KJ
Smetana konzumni | 509 287 KJ
12%
Svacina
Slunec¢nicovy chléb | 409 415 KJ
Lucina linie 20g 130 KJ
s vlakninou
Ledovy salat 150g 101 KJ
Vecere
Brambory pecené 150g
ve slupce
Rajcata cherry 100g 88 KJ
pecené
Paprika peCend 100g 120 KJ
Cibule pecend 509 86 KJ
Olivovy olej Lzice (7g) 257 KJ
Zakysand smetana | 509 320 KJ
14%
Bazalka Cerstva 109 9 KJ
II. Vecete
Swiss ty€inka musli | 159 238 KJ
classic ofiSkova
Celkem 6 765 KJ
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Den/ Jidlo Nazev MnozZstvi (g) Energie (KJ)
Streda
Snidan¢
Chléb slunecnicovy | 90g 934 KJ
Maslo 209 614 KJ
Marmelada 309 222 KJ
Pomeran¢ 1509 294 KJ
Svacina
Knackenbrot 24¢ (dva platky) 354 KJ
Lucina linie 209 130 KJ
s vldkninou
Sunka kufeci 20g 140 KJ
Paprika 1009 121 KJ
Obed
Fazolky + zelenina | 300g 638 KJ
Veptové maso 80g 796 KJ
Zakysana smetana | 30g 192 KJ
14%
Olivovy olej Lzice (7g) 257 KJ
Svacina
Jahlova kase 50g 751 KJ
MIXIT
Vecere
Téstoviny primér 180g 988 KJ
vafené
Tunak ve vlastni 80g 377 KJ
Stave
Nakli¢ené fazole 50g 63 KJ
mungo (tepelné
zpracovane)
Celkem 6 871 KJ
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Den/ jidlo Nazev MnozZstvi (g) Energie (KJ)
Ctvrtek
Snidan¢
Chléb kvaskovy 90g 961 KJ
zitno = pSeni¢ny
Cockova 509 509 KJ
pomazanka
Svacina
Bily jogurt klasik 1509 390 KJ
OLMA
Mixit susené ovoce | 259 385 KJ
Jablko 1509 260 KJ
Obed
Kuskus 1509 735 KJ
Kruti maso 80g 372 KJ
restované
Olivovy olej Lzice (7g) 257 KJ
Ledovy salat 120g 81 KJ
Svacina
Knackenbrot zitny | 24 g (dva platky) 354 KJ
Maslo 209 614 KJ
Syr eidam 30% 20g 184 KJ
Okurka salatova 100g 67 KJ
Vecete
Zeleninoveé rizoto 300g 1445 KJ
Celkem 6 740 KJ
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Den / jidlo Nazev MnozZstvi (g) Energie (KJ)
Patek
Snidané
OblozZeny celozrnny | 170g 1515 KJ
rohlik (ndvod k
piiprave u receptl)
Pomeran¢ 1509 294 KJ
Svacina
Ovofit tvaroh 1409 396 KJ
jahoda
Oftechy vlasské 10g 278 KJ
Obed
Zvéfina maso 100g 450 KJ
Raj¢atova omacka | 1509 676 KJ
(navod v receptech)
celozrnny rohlik 609 718 KJ
Svacina
Knackenbrot 2 platky (24g) 354 KJ
Lucina linie 209 130 KJ
s vlakninou
Rajce 100g 88 KJ
Vecere
Losos 709 329 KJ
Téstoviny varené 1509 824 KJ
priameér
Olivovy olej Lzice (7g) 257 KJ
Zelenina mrazena 100g 252 KJ
(min 3 druhy
zeleniny)
Celkem 6 773 KJ
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Den/ Jidlo Nazev MnozZstvi (g) Energie (KJ)
Sobota
Snidané
Chléb slunecnicovy | 90g 934 KJ
Maslo 11g (ofech masla) 338 KJ
Marmelada 309 222 KJ
Jahody 100g 158 KJ
Svacina
Knackenbrot 2 platky (24g) 354 KJ
Cottage 409 170 KJ
Vlasské ofechy 10g 278 KJ
Mandarinka 509 91 KJ
Obed
Ryze varend 2009 1080 KJ
Maso kuteci 100g 600 KJ
restované
Zakysana smetana | 409 256 KJ
Olivovy olej Lzice (7g) 257 KJ
Rajce 100g 88 KJ
Svacina
Knackenbrot 2 platky (24g) 354 KJ
Lucina linie 209 130 KJ
s vlakninou
Okurka saldtova 100g 67 KJ
Vecere
Tunék ve vlastni 50g 236 KJ
stave
Téstoviny prumér | 1509 824 KJ
Ledovy salat 1209 81 KJ
Cocka vafena 509 230 KJ
Celkem 6 808 KJ
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Den/Jidlo Nazev MnozZstvi (g) Energie (KJ)
Ned¢le
Snidané
Rohlik celozrnny 90g 1076 KJ
Lucina linie 309 195 KJ
s vlakninou
Syr eidam platkovy 309 330 KJ
30%
Paprika zelena 100g 84 KJ
Svacina
Jahlovéa kase Mixit 509 751 KJ
Hroznové vino 50g 170 KJ
Obed
Veptové maso libové | 100g 995 KJ
Brambory vatené ve | 1509 426 KJ
slupce
Zelenina mrazena (4 | 1009 378 KJ
druhy)
Olivovy olej Lzice (7g) 257 KJ
Zakysana smetana Lzice velka (20g) 128 KJ
14%
Svacina
Knackenbrot 2 platky (24g) 354 KJ
Sunka nej. Jakost 30g 140 KJ
Cottage syr bily 309 128 KJ
Okurka saldtova 50g 34 KJ
Vecere
Kuskus 1509 735 KJ
Rajce 1009 88 KJ
Fazole varené 509 199 KJ
Rapikaty celer 409 56 KJ
Olivovy olej 1 1Zice (7g) 257 KJ
Celkem 6 779 KJ

Vysledek se dostavil, ma klientka je velmi spokojena (viz. 5.1.2). Na fadu jiz pfichazi
samotna piipadova studie a jeji vysledky, kde je cilem klientky si svou vahu udrZet a nabrat
svalovou hmotu.
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5.2 POSTUPNA MERENT

5.2.1 PRVNI MERENT{

Prvni méfeni se konalo 9.11.2016. Prvni vySetfeni bylo nejen méteni na piistroji inbody 230,
ale také vstupni antropologické vySetieni a dotaznik na téma spokojenosti a body image.

Vstupni dotaznik vysel velmi dobie. Miij proband, mladé slecna ma stalou praci, partnera,
optimalni zdravi a na hodnotici §kale 0—100 v ramci celkové body image se hodnoti Cislem 85.
Své hodnoceni body image dopliiuje slovy, Ze je velmi spokojend po vSech strankach a dopomohlo
tomu 1 Ubytek tukové tkan¢ diky novému jidelnicku, ktery byl nastaven v zafi 2016, ptivodni vaha
57,6 kg, oproti tomul1.2016 na zacatku ptipadové studie vaha jiz 52,1 kg (viz. kapitola 5.1.1)

Me¢fteni pomoci bioimpedance/ InBody 230

Pohlavi: ZENA | Vyska v cm: 161 cm | Vek: 21 let

Datum méreni: 9. 11. 2016 Norma Hodnoceni
Hmotnost v kg 52,1 kg 46,8 — 63,3 niz§i stfedni hranice
Svalova tkan v kg 20,7 kg 209-255 niz§i hranice
Tukova tkan v kg 13,8 kg 11,0-17,6 stfedni hranice
TBW - Voda v téle v kg 28,1 kg 28,0—-34,3 nizk4 hranice
FFM — Cista hmotnost v kg 38,3 kg 35,8 -45,7 niz8§i stfedni hranice
BMI — index t&lesné 20,4 kg/m? 18,5-25,0 stied
hmotnosti kg/m?

PBF — index télesného tuku 26,4 % 18,0 — 28,0 % vys$si hranice

v %

WHR — pomér boky x pas 0,84 0,75-0,85

BMR — minimalni kaloricka 1198 1150-1323

potieba v kcal

Cil do dalSiho méfeni byl nastaven na plus 0,5 kg svalové tkdn€ a minus 0,5 kg tkan¢ tukové.
Jako pomoc pfi dodrZeni tohoto cile bylo probandovi doporuceno dodrZzovat doporuceni spojené
s pohybovou aktivitou a denné ujit optimalné 10 000 — 12 000 krokii.
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5.2.2 DRUHE MERENI

Mg¢teni s potfadovym cCislem dva, probéhlo 25.11.2016, tedy ptfesné ¢trnact dni po uplynuti
prvniho méfeni (9.11.2016). Cil z prvniho méfeni byl nastaven na minus 0,5 kg tukové tkan¢ a
plus 0,5 kg svalové tkan¢.

Pti druhém méteni se proband citi opét velmi dobie, bez ptedvanoc¢niho stresu. Déle uvadi,
ze dodrzovala doporuceni a denné nachodila 10 000 — 12 000 krokti. Pocet krokti si zaznamenavala
diky fitness naramku Xiaomi mi band 2.

Me¢fteni pomoci bioimpedance/ inbody 230

Pohlavi: ZENA | Vyska v cm: 161 cm | Vek: 21 let

Datum méreni: 25. 11. 2016 Norma Hodnoceni
Hmotnost v kg 52,0 kg 47,4 -64,1 niz§i stfedni hranice
Svalova tkan v kg 21,4 kg 21,2-259 nizs$i hranice
Tukova tké v kg 12,7 kg 11,1-17.8 niz$i hranice
TBW - Voda v téle v Kg 28,8 kg 28,4 —34,7 nizka hranice
FFM — ¢ista hmotnost v kg 39,3 kg 36,2 46,3 niz§i stfedni hranice
BMI — index t&lesné 20,1 kg/m? 18,5-25,0 stied
hmotnosti kg/m?

PBF — index télesného tuku 24,3 % 18,0 — 28,0 % vys$si hranice

v %

WHR — pomér boky x pas 0,85 0,75-0,85

BMR — minimalni kaloricka 1220 1148-1321

potieba v kcal

Dle uvedenych vysledkti z druhého méfeni (25.11.2016) mizeme uvést splnéni cili, do-
konce prekonani cilii. Svalova tkan se zvysila o 0,7 kg a tukova tkan snizila o 1,1 kg oproti prvnimu
méteni (9.11.2016.)

1.8kg 1,9kg 202% L 26,8%
NORMAL ! 0,8kg 0,7kg
NORMAL

6,0kg
NORMAL

24.4%
2,1kg
NORMAL

24.4%
2,1kg
NORMAL

Stanoveny cil na dal§i méteni byl udrzet si vahu spolu s tukovou tkani a ddle nabrat svalovou
hmotu. Jako pifidand hodnota byl veden pitny rezim. Proband jiz dle druhého méfeni mélo pije.
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5.2.3 TRETI MERENT{

Tieti méfeni probihalo 9.12.2016, necelych étrnact dni do Stédrého dne v obdobi plné shonu
a vanocCniho stresu. M1j proband uznava vétsi tlak na svou osobu jak v roviné osobni, tak pracovni.
Presnéji uklizeno, napeceno jesté nema, a navic v prosinci nejen jeji odd€leni v Decathlone, ale
také vlastni business vyd¢lava nejvice a musi pracovat na 1000%.

Télo proband vsak tento velky pracovni napor nezvlada a uz od prvniho tydne v prosinci
stavkuje. A to prostfednictvim nemoci, které si sebou proband nese cely mésic prosinec, nejdiiv
jako zanét mocového méchyte, dale jako chiipku, stfevni chiipku a nakonec jako anginu. Obvodni
1ékat proband doporucil klidovy rezim a pies mésic prosinec piedepsal celkem troje antibiotika
V konecném dusledku klidovy rezim nenastal a antibiotika byla uZzita pouze jedny.

M¢fteni pomoci bioimpedance/ inbody 230

Pohlavi: ZENA | Vyska v em: 161 cm | Vek: 21 let

Datum méreni: 9. 12. 2016 Norma Hodnoceni
Hmotnost v kg 52,4 kg 474 -64,1 niz$i stfedni hranice
Svalova tkan v kg 21,3 kg 21,2-259 nizs$i hranice
Tukova tké v kg 13,1 kg 11,1-17.8 niz$i hranice
TBW - Voda v téle v kg 28,7 kg 28,4 —-34,7 nizk4 hranice
FFM — Cista hmotnost v kg 39,3 kg 36,2 - 46,3 niz§i stfedni hranice
BMI — index t&lesné 20,2 kg/m? 18,5-25,0 stied
hmotnosti kg/m?

PBF — index télesného tuku 25,1 % 18,0 — 28,0 % vyssi hranice

v %

WHR — pomér boky x pas 0,83 0,75-0,85

BMR — minimalni kaloricka 1218 1154-1329

potieba v kcal

Cile z ptedchoziho druhého méteni s ohledem na nemoc nebyly dosaZeny. Pristi méteni tak-
téZ s ohledem na zdravotni stav proband byl stanoven za mésic, tedy na 10.1.2017. Na dal§i méfeni
byl stanoveny jediny cil a to UZDRAVIT SE.

1,8kg 1,8kg 30,8% L 28,8%
NORMAL NORMAL 0,8kg 0,8kg
NORMAL NORMAL
6,1kg 6,2kg 25.2% 25,2%
NORMAL NORMAL 2,2kg 2,2kg
NORMAL NORMAL
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5.2.4 CTVRTE MERENI{

Ctvrté méfeni probihalo 10.1.2017 po velmi naroéném mésici prosinec z pohledu profesniho
a zdravotniho pro mého probanda. Toto méfeni se jiz nese v optimalnim zdravotnim stavu a
celkové pohod¢ ze strany probanda.

Me¢fteni pomoci bioimpedance/ inbody 230

Pohlavi: ZENA | Vyika v cm: 161 cm | Vek: 21 let

Datum méieni: 10. 1. 2017 Norma Hodnoceni
Hmotnost v kg 51,6 kg 47,4 - 64,1 niz8i stiedni hranice
Svalova tkan v kg 20,7 kg 21,2-259 niz8i hranice
Tukové tkaf v kg 13,3 kg 11,1-17,8 niz8i hranice
TBW - Voda v téle v Kg 28,0 kg 28,4 —34,7 nizka hranice
FFM — ¢ista hmotnost v kg 38,3 kg 36,2 46,3 niz§i stfedni hranice
BMI — index t&lesné 19,9 kg/m? 18,5-25,0 stied
hmotnosti kg/m?

PBF — index télesného tuku 25,8 % 18,0 — 28,0 % vys$si hranice

v %

WHR — pomér boky x pas 0,88 0,75-0,85

BMR — minimalni kaloricka 1197 1142-1314

potieba v kcal

Cilem z minulého méteni bylo uzdravit se. Tento cil byl naplnén. Nicméné dlouhodoba
nemoc se podepsala jako celkové nejnizsi vaha proband a to 51,6 kg. Proband se zaroven dostala
na puvodni hodnotu svalové tkdné z 9.11.2016 tj. 20,7 kg. Pozitivem zUstavd skoro neménna
hodnota tukové tkané. A co dalsi cil do dal§iho méfeni? Dostat se pomalu, ale jisté zpatky do formy,
ptresnéji zvysit mnozstvi svalové tkani v téle.

1,8kg 30,6% L 28,8%

NORMAL 0,8kg 0,8kg
NORMAL NORMAL

5,8kg 25,4% 25,2%

NORMAL 2,1kg 2,1kg
NORMAL NORMAL
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5.2.5 PATE MERENI

Paté méteni probéhlo 24.1.2017, tedy v pfesném rozestupu patnécti dni od predchoziho
ctvrtého méfeni. Pfi tomto métfeni se probanda citi nejlépe za posledni dvé méieni, a to diky
optimalnimu zdravotnimu vztahu a skvé¢lé lyzarské sezoné, kterd se podepisuje na jejich piijmech
Z provozovani lyzatské skoly.

Vysledky méfeni jsou nejlepsi vysledky v celé piipadové studii viibec. Proband dosahuje
nejveétsiho vysledku v oblasti svalové tkané 21,8 kg, dale také hodnota tukové tkané je nejmensi
V celkovém porovnani a to 12,6 kg. Taktéz v oblasti TBW neboli celkové vody v téle vypocitavané
na kilogram dosahuje probanda svého osobniho maxima, pfesnéji 29,8 kg.

Me¢fteni pomoci bioimpedance/ inbody 230

Pohlavi: ZENA | Vyika v cm: 161 cm | Vek: 21 let

Datum méieni: 24. 1. 2017 Norma Hodnoceni
Hmotnost v kg 53,1 kg 47,4 -64,1 niz§i stfedni hranice
Svalova tkan v kg 21,8 kg 21,2-259 niz$i hranice
Tukové tkaf v kg 12,6 kg 11,1-17,8 niz8i hranice
TBW - Voda v téle v Kg 29,8 kg 28,4 —34,7 nizka hranice
FFM — ¢ista hmotnost v kg 40,5 kg 36,2 46,3 niz§i stfedni hranice
BMI — index t&lesné 10,5 kg/m? 18,5-25,0 stied
hmotnosti kg/m?

PBF — index télesného tuku 23,8 % 18,0 - 28,0 % vys$si hranice

v %

WHR — pomér boky x pas 0,81 0,75-0,85

BMR — minimalni kaloricka 1244 1165-1341

potieba v kcal

Stanovené cile do pfiStiho méfeni jsou naprosto jasna, a to hodnoty z patého meéteni
zlepSovat.

1,8kg L P 1,9kg 29.7% L P 27.8%
NORMAL 0,8kg 0,8kg
NORMAL NORMAL
6,2kg 24.3% 24,0%
NORMAL NORMAL 2,1kg 2,1kg
NORMAL NORMAL
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5.2.6 SESTE MERENI

Mg¢feni s Cislem Sest probihalo 10.2.2017, proband je na zase troSku nahnévana s ohledem
na nedodrzovani pravidelnosti v jidelnicku. Sama tika, Ze pies den s ohledem na préci lyzaiského
instruktora nema cas na jidlo a vecer sni vSe co vidi. Nicméné¢ sama dopliiuje sva tvrzeni ,,jesté me
to potadné asi nestve®, protoze kdyby ji to vadilo a byla nespokojend, tak si Cas na jidlo najde i
béhem dne.

Me¢fteni pomoci bioimpedance/ inbody 230

Pohlavi: ZENA | Vyska v cm: 161 cm | Vek: 22 let

Datum méieni: 10. 2. 2017 Norma Hodnoceni
Hmotnost v kg 52,2 kg 47,4 -64,1 nizsi stfedni hranice
Svalova tkan v kg 21,3 kg 21,2-259 niz$i hranice
Tukové tkaii v kg 12,8 kg 11,1-17,8 niz8i hranice
TBW - Voda v téle v kg 28,9 kg 28,4 -34,7 nizka hranice
FFM — ¢ista hmotnost v kg 39,4 kg 36,2 46,3 niz§i stfedni hranice
BMI — index t&lesné 20,1 kg/m? 18,5-25,0 stied
hmotnosti kg/m?

PBF — index télesného tuku 24,6 % 18,0 — 28,0 % vys$si hranice

v %

WHR — pomér boky x pas 0,83 0,75-0,85

BMR — minimalni kaloricka 1220 1151-1325

potieba v kcal

Cil nastaveny pii patém méfeni s ohledem na nepravidelnost v Zivotospravé nebyl dodrzen.
Svalova tkan se snizila o 0,5 kg, zatimco tukova tkan zlstala skoro neménnd. Novy cil do ptistiho/
pfedposledniho méfeni byl stanoven hlavné ve formé pitného rezimu, pfesnéji voda, ¢aj nebo fresh.
Proband ma po dobu méfeni stalé nizky obsah celkové vody v téle, znaceni TBW.

1,8kg 30,4% 27,8%

NORMAL 0,8kg 0,8kg
NORMAL NORMAL

6,1kg 24,8% 24,7%

NORMAL 2,1kg 2,1kg
NORMAL NORMAL
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5.2.7 SEDME MERENT{

Ptedposledni méteni, tedy sedmé meéteni z patku 24.2.2017. Proband vypada skvéle a velmi
spokojené. Cil z pfedchoziho méfeni byl stanoven jednoznacné a to zvysit pfijem tekutin a
celkovou vodu v téle.

Cil byl dosazen piedchozi obsah celkové vody v téle z 10.2.2017 byl 28,9 kg, zatimco
Vv sedmém meéfeni tato hodnota dosahovala piesné 30,0 kg. Celkova voda v téle znaci pfistroj
inbody 230 jako TBW.

Me¢fteni pomoci bioimpedance/ inbody 230

Pohlavi: ZENA | Vyika v cm: 161 cm | Vek: 22 let

Datum méieni: 24. 2. 2017 Norma Hodnoceni
Hmotnost v kg 52,4 kg 47,4 -64,1 nizsi stfedni hranice
Svalova tkan v kg 21,9 kg 21,2-259 niz$i hranice
Tukové tkaii v kg 12,1 kg 11,1-17,8 niz8i hranice
TBW - Voda v téle v Kg 30,0 kg 28,4 —34,7 nizka hranice
FFM — ¢ista hmotnost v kg 40,1 kg 36,2 -46,3 niz§i stfedni hranice
BMI — index t&lesné 20,4 kg/m? 18,5-25,0 stied
hmotnosti kg/m?

PBF — index télesného tuku 24,3 % 18,0 — 28,0 % vys$si hranice

v %

WHR — pomér boky x pas 0,83 0,75-0,85

BMR — minimalni kaloricka 1254 1160-1336

potieba v kcal

Sama proband byla velmi spokojena s vysledkem. Jiz tfeti méfeni se utvrdila v tom, Ze je
schopna si svou vahu a slozeni téla udrzet plus/ minus potad na stejné ving.

Blizime se do cilové stanice, mame ptfed sebou posledni cil. Tentokrat to nechavam plné
V rezii samotné proband a ta nemé zadny velky cil, je sama se sebou nadmiru spokojena, celkové
sloZeni téla si chce pouze udrZet.

1.9kg 1,8kg 258% L 24,8%
NORMAL NORMAL 0,7kg 0,7kg
NORMAL NORMAL
6.1kg 6,1kg 22,7% 22,7%
NORMAL NORMAL 1,9kg 1.9kg
NORMAL NORMAL
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5.2.8 KONECNE MERENI

Kone¢né méfeni s ¢islem osm ze dne 15.3.2017 probéhlo ve velmi pratelském duchu.

Me¢fteni pomoci bioimpedance/ inbody 230

Pohlavi: ZENA | Vyika v cm: 161 cm | Vek: 22 let

Datum méieni: 15. 3. 2017 Norma Hodnoceni
Hmotnost v kg 52,6 kg 47,4 -64,1 niz§i stiedni hranice
Svalova tkan v kg 21,4 kg 21,2-259 niz$i hranice
Tukové tkaf v kg 13,0 kg 11,1-17,8 niz8i hranice
TBW - Voda v téle v kg 29,0 kg 28,4 34,7 nizkéa hranice
FFM — ¢ista hmotnost v kg 39,6 kg 36,2 -46,3 niz§i stfedni hranice
BMI — index t&lesné 20,3 kg/m? 18,5-25,0 Stred
hmotnosti kg/m?

PBF — index télesného tuku 24,7 % 18,0 — 28,0 % vys$si hranice

v %

WHR — pomér boky x pas 0,86 0,75-0,85

BMR — minimalni kaloricka 1225 1157-1332

potieba v kcal

Kone¢né méteni probihalo jako méfeni na pfistroji inbody 230, dale jako antropologické
vySetfeni a kone¢ny pohled na sama sebe pomoci body image dotazniku.

Body image dotaznik aneb jak se celkové hodnotime na bodové skale 0—100 %. Pfi prvnim
méfeni a vyplhovani dotazniku uvedl proband spokojenost na 85 procent. Pii konecném

vypliovani dotazniku vysla najevo spokojenost z 80 %.

1,9kg 1,9kg 29,9% 28,0%
NORMAL NORMAL 0.8kg 0,8kg
NORMAL NORMAL
5,8kg 5,9kg 24,7% 24,6%
NORMAL NORMAL 2,0kg 2,0kg
NORMAL NORMAL
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5.3 CELKOVE VYHODNOCENI
MORFOLOGICKE PARAMETRY

HMOTNOST A VYSKA

Vstupni 1 vystupni vyska probanda byla 161 cm. Vyska tedy byla po celou dobu studie
nemeénna, proto neni potieba ji znazorovat pomoci grafu.

Hmotnost na zac¢atku studie €inila piesn¢ 52,1 kg, zatimco kone¢né véha ukazovala 52,6 kg,
tedy piesné o 0,5 kg vice nez na zacatku studie.

Celkova hmotnost se ménila hlavné s ohledem na mnoZstvi svalové tkané€ v téle. Zatimco
10.1.2017 bylo mnozstvi svalové tkan€ nejmensi i vaha jako ¢islo byla nejmensi. Paté méfeni
24.1.2017 ndm dle grafu ukazuje nejvétsi vahu, stejné jako nejvétsi hodnotu svalové hmoty
v kilogramech.

Celkova hmotnost téla, ovlivituje také graf Cislo dva s nazvem BMI — Index télesné
hmotnosti.

Vyhodnoceni hmotnosti

53,5
53
52,5
52

51,5

Hmotnost v kg

51
50,5

50
09.11.2016 25.11.2016 09.12.2016 10.01.2017 24.01.2017 10.02.2017 24.02.2017 15.03.2017
Casova osa

Graf 1. Zmény v hodnotéach télesné hmotnosti
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INDEX TELESNE HMOTNOSTI

Index télesné hmotnosti na za¢atku ¢inil 20,4 kg/m?, kone¢na hodnota BMI se li&i jen velmi
nepatrné, presny vysledek indexu télesné hmotnosti p¥i poslednim méfeni byl 20,3 kg/m?.

Nejvétsi hodnota BMI 20,5 kg/m? byla naméfena pii patém méienim (24.1.2017) v disledku
nejvyssiho procenta svalové tkan€ a nejvyssi hmotnosti, zatimco nejnizsi hodnota byla namétfena
¢trnact dni pfedem (10.1.2017) v dasledku nejnizsi celkové hmotnosti v kilogramech.

MBI neboli index télesné hmotnosti je dle mého ndzoru celkem bezvyznamny ukazatel,
jelikoz pracuje s vahou jako celkem, ptesnéji ¢im nizsi vaha, tim niz§i BMI. Tento ukazatel vSak
nebere v potaz rozlozeni tkani je tedy jedno, zda nam celkovou vahu tvoti tuky nebo svaly.

BMI - Index télesné hmotnosti

20,6
20,5
20,4
20,3
20,2
20,1

20
19,9
19,8

Index télesné hmotnosti BMI kg/m?2

19,7

19,6
09.11.2016 25.11.2016 09.12.2016 10.01.2017 24.01.2017 10.02.2017 24.02.2017 15.03.2017
Casova osa

Graf 2. Pribéh zmeény v indexu télesné hmotnosti
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SLOZENI TELA
SVALOVA TKAN
Naméfend hodnota svalové tkané pii prvnim méfenim dosahovala 20,7 kg z celkové
hmotnosti 52,1 kg. Kone¢na hodnota svalové tkané dosahuje na 21,4 kg z celkové hmotnosti 52,6
kg, coz ptedstavuje 40,6% z celkové hmotnosti probanda.
Nejvys$si naméfend hodnota (21,9 kg) svalové tkané byla namétena pii predposlednim

onemocnéni.

Nejvetsi cil ptipadové studie, navyseni svalové tkdn€, byl splnén. Svalova tkan je presné o
0,7 kg vEtsi nez na samotném zacatku ptipadové studie.

Vyhodnoceni svalové tkané

Svalova tkan v k

09.11.2016 25.11.2016 09.12.2016 10.01.2017 24.01.2017 10.02.2017 24.02.2017 15.03.2017

Casova osa

Graf 3. Zmény s ohledem na hmotnost svalové tkané
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TUKOVA TKAN

Nejvyssi naméfena hodnota tukové tkané byla 13,8 kg pfi prvnim/ vstupnim méfent,
9.11.2016. Hodnota tukové tkdné byla pfi poslednim méteni 13 kg z celkovym 52,6 kg, tedy 24,7%
z celkové hmotnosti probanda.

v

hodnotu svalové tkan¢, byla hodnota tukové tkané 12,6 kg.
Tukova tkan, stejné jako svalova tkan je v zelenych cislech, tedy ptivodni mnozstvi tukové

tkang je vyssi nez vystupni hodnota tukové tkanég, ptesnéji ptivodni hodnota 13,8 kg je snizena na
kone¢nou hodnotu 13,0 kg. Celkové snizeni tukové tkané je tedy o 0,8 kg.

Vyhodnoceni tukové tkané
14

13,5

=
w

12,5

Tukova tkan v kg
=
N

11,5
11
09.11.2016 25.11.2016 09.12.2016 10.01.2017 24.01.2017 10.02.2017 24.02.2017 15.03.2017

Casova osa

Graf 4. Prib&h zmén tukové tkané€ udavané v kilogramech
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CELKOVA VODA V TELE

Celkova voda v téle n€kdy také TBW z anglického total body water. Pii prvnim méteni bylo
naméfena hodnota 28,1 kg z celkového mnozstvi 52,1 kg. Tato ptivodni hodnota byla znamka, ze
proband velmi malo pije.

| vptipadé celkového mnozstvi vody v téle se proband posunul spravnym smérem.
Z puvodnich 28,1 kg celkového mnozstvi vody v téle se vysledek pii poslednim méteni zlepsil na
29 kg. Celkové zlepseni o 0,9 kg hodnotime pozitivn¢, nicméné hodnota je porad nizka.

Vyhodnoceni celkové vody v téle
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w
o

29,5

N
(o]

28,5

Mnozstvi celkové vody v kg
N
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27
09.11.2016 25.11.2016 09.12.2016 10.01.2017 24.01.2017 10.02.2017 24.02.2017 15.03.2017
Casova osa

Graf 5. Zmény celkového mnozstvi télesné vody v organismu
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CISTA HMOTNOST TELA

Cista hmotnost téla FFM neboli zadateéni pismenka z anglického nazvu ,,fat free mass*.

v

dasledek onemocnéni. Nejveétsi namétena hodnota 40,5 kg z patého meéteni, 24.1.2017. Pii
poslednim méfeni byla Cistd hmotnost téla 39,6 kg z celkové hmotnosti 52,6 kg coz je 75,2%.

Cista hmotnost téla se v zavislosti na zvy$eni svalové hmoty, vody a sniZeni tukové tkang,
Cisté prirozené zvysila, presnéji z ptivodnich 38,3 kg na 39,6 kg.

Cistd hmotnost téla
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Casova osa

Graf 6. Prubéh zmén v FFM
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URCENI OBEZITY

INDEX TELESNEHO TUKU

PBF (percent body fat) v piekladu index télesného tuku, pfedstavuje zastoupeni tuku
Vv procentech métené k celkové hmotnosti.

Dle grafu mizeme zjistit, Ze prvni hodnota 26,4% znamena celkové nejvyssi hodnotu PBF,

cv w7

Index télesného tuku se sniZil, stejn& jako tukova tkai. Cislo pfi prvotnim méfeni 26,4%,
Cislo pfi poslednim méteni 24,7%. Celkové snizeni PBF dosahuje 1,7%.

Vyhodnoceni indexu télesného tuku
27
26,5
26
25,5
25
24,5
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Index télesného tuku v %
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09.11.2016 25.11.2016 09.12.2016 10.01.2017 24.01.2017 10.02.2017 24.02.2017 15.03.2017
Casova osa

Graf 7. Hodnoty indexu télesného tuku zaznamenany béhem piipadové studie
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POMER BOKY x PAS

Hodnota WHR vyjadfuje pomér mezi objemem boku a pasu. Jedna se o pomérn¢ dilezity
ukazatel, ktery caste¢né vypovida o distribuci télesného tuku v oblasti trupu a na bocich.

Obvod pasu Zvyseni rizika Vysoké riziko
Muzi >94 cm >102 cm
Zeny >80 cm >88 cm

Obvod pasu a hodnoceni rizika kardiovaskularnich komplikaci obezity (Necas, 2007, 313)

Optimalni hodnoty se pohybuji v rozmezi 0,80 — 0,90, proband se béhem piipadové studie
nevychylil Z tohoto optimalniho rozmezi hodnot.

Nejvyssi hodnota 0,88 byla naméfena pii samotném koneéném méteni. Rozdil mezi pivodni
a kone¢nou hodnotou je 0,04, tedy zvétseni poméru boky/ pas.

Vyhodnoceni poméru boky x pas

Pomér boky x pas
o o o
00 o] (o]
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09.11.2016 25.11.2016 09.12.2016 10.01.2017 24.01.2017 10.02.2017 24.02.2017 15.03.2017
Casova osa

Graf 8. Pribéh zmeény hodnot poméru objemu pasu a bokt

52



BAZALNI METABOLISMUS

Bazalni metabolismus se zkratkou BMR. Jedné se o mnozstvi energetického ptijmu, kterou
by mél proband minimaln¢ piijmout.

Bazalni metabolismus pfirozen¢ stoupa s mnozstvim svalové tkané v téle probanda.
Nejvyssi hodnota byla ziskdna 24.1.2017, kdy minimalni kalorickd hodnota byla 1244 kcal neboli
5224 KJ.

Pfi porovnani prvni hodnoty s hodnotou posledni, mizeme vypozorovat zvyseni bazalniho
metabolismu o 27 kcal, tedy 0 113 KJ.
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Graf 9. Hodnoceni zmén bazéalniho metabolického vydeje
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6. DISKUZE

Aktualnost a dulezitost tématu zivotniho stylu byla zmiflovana jiz v samotném uvodu
bakalaiské prace. Zivotni styl pojem zahrnujici zdravi i pohybovou aktivitu, navzijem se
ovlivitujici 1 doplnujici. Idealni pohled vzajemné symbidzy mize pozorovat na nasledujicim
ptikladu. Nizk4 pohybové aktivita miize znamenat zhorSené zdravi, naopak dostatek pohybové
aktivity ndm pomaha udrzovat optimalni zdravi a zivotni styl.

Piipadova studie s ohledem na zménu zivotniho stylu trvala ¢tyfi mésice. Jednalo se o snahu
vytvofit trvalé zmény v Zivotnim stylu probanda. Zména jako celkovy stav je provazena del$im
casovym intervalem.

MORFOLOGICKE PARAMETRY

Pfi vstupnim hodnoceni byla vypocitana hodnota BMI neboli index télesné hmotnosti na
20,4 kg/m?, coz dle (Dole¢ka et. al., 2013) spada do kategorie idealni (zdrava) vaha, tento fakt
potvrzuje 1 tvrzeni sv€tové zdravotni organizace WHO. Index télesné hmotnosti byl vypocitan na
zéakladé vstupni vysky (161cm) a vaha (52,1kg) probanda. Vystupni hodnoceni BMI se 1isi pouze
nepatrné, tedy zatazeni do kategorie ziistava stejné, tj. ideélni (zdrava) vaha.

POHYBOVA AKTIVITA

Pohybova aktivita byla vykonavana skrz kazdodenni ranni patnécti minutové cviceni, dale
také skrz dodrzovani doporuceni japonského prikopnika krokomérit Dr. Yoshiro Hatano, ktery
doporucuje pro zlepSeni zdravi ujit 10 000 krokd a vice. Pozitivni u€inky 10 000 kroki jako
zvyseni fyzické kondice, sniZeni krevniho tlaku i snizeni BMI uvadi také klinicka studie Journal
of The American Medical Association (2007).

Nejveétsi nartst fyzické kondice a svalové hmoty bylo zjisténo pii méfeni s datem 24.01.2017
a to hlavné diky praci snowboardového a lyzatského instruktora a kazdodenni nékolika hodinného
pohybové aktivité. Naopak nejniZsi hodnota svalové hmoty a subjektivni pocit fyzické kondice
byl zaznamenam pfti ctvrtém méteni (10.01.2017) a to diky nemocim provazenych mého probanda
celam mésicem prosinec.

HODNOCENI DLE AUTORA

Samotné téma Zivotni stylu je mi velmi blizké, nejen diky poznatklim ziskané béhem svého
triletého studia na vysoké Skole, ale také diky samotnému z4jmu o téma a ziskanym rekvalifikacim.
Bakalatska prace (nebudu zapirat) byla takova mald vyzva. Néco jako zkouSka ovlivnit Zivotni
styl nékomu jinému. Miij nejvétsi cil bylo ovlivnit zivotnim styl probanda spravnym smérem. S
klidnym srdcem miiZu fici, Ze se ndm to spole¢né podaftilo. Dokazuji to i celkové vysledky svalové
a tukové tkané€. Svalova tkan byla zvySena z ptivodnich 20,7 kg — na 21,4 kg, zatimco tukova tkan
byla snizena z ptivodnich 13,8 kg — na 13,0 kg.

Hlavni problém u probanda se nachéazel ve stravé. Ted si urCité vSichni pfedstavujete
jidelnic¢ek plny sladkosti a smazeného jidla, nicméné opak je pravdou. Probandlv energeticky
pfijem byl mensi, nez hodnota bazalniho metabolismu z toho vyplyva, Ze t€lo nemélo dostatek
energie na vytvareni svalové tkan¢ a zarovei Zilo s obavami a strachem, Ze nedostane najist, proto
si stale nechavalo vice tukové tkang tzv. ,,na horsi casy*.
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Neékomu se muze z vysledku zdat, ze proband nedostahl zadnych velkych tspécht. V tomto

vvvvvv

pozitivné vyvijejici se kiivka, kterd byla u mého probanda dodrZena.

Muj proband je velmi aktivni a zaneprazdnény Clovek. Miize se zdat, ze nadmérna préce,
stres, Skolni 1 osobni povinnosti by mohli mit spiSe opacny, tedy negativni vysledek. Neni tomu
nastésti tak. Dle mého diky celkové spokojenosti probanda. Prace ji napliuje ,,d€la ptesné to, co
ji bavi®“. Proband navic disponuje dobrym spole¢enskym i ekonomickym postavenim a jiz Sestym
rokem vede spokojeny partnersky zivot, coz napomaha k celkové pohod¢ a pozitivnim vysledkim.

Samotnou tvorbu bakalaiské prace mi ulehcila pravidelnost a zodpovédnost probanda, za
coz mu patii velké dik. Pravidelnost hlavn¢ s ohledem na opakujici se méfeni v Casovém intervalu
,,C0 Ctrnéct dni* a zodpovédnost pti vykonadvani i plnéni pohybové aktivity.

HODNOCENI DLE PROBANDA

Jak samotnou pfipadovou studii hodnoti proband? Jsem nad miru spokojena, splnila jsem
vSechny své oc¢ekavani i cile. Ze vSeho nejvice jsem si byla schopna sama na sob¢ vyzkouset, jak
reaguje télo a jeho sloZeni tkani (tukové a svalovém) s ohledem na Zivotni situace a zmény. Svého
nejvétsitho uspéchu jsem dosédhla s ohledem na stalost svého slozeni téla, jelikoz i pres velké
pracovni vytizeni, povinnosti jsme schopna své télo udrzet v roviné bez vétsich rozdila. Déle bych
chtéla zdiraznit a pod€kovat za rychlost, strucnost, vystiznost a Cetnost méteni, jelikoz kazdé
méteni bylo navrhovano s ohledem na mé povinnosti.
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7. ZAVER

Na zavér samotné bakalatské prace bych rada udélala malé shrnuti vysledkii pripadové
studie. Celkové vysledky mluvi za vSe. Proband neboli mlad4, aktivni slecna se vydala ve vSech
oblastech spravnych smérem a dosahla kladnych vysledkii.

Pivodni vaha 52,1 kg — zvySena na konecnou 52, 6 kg

Svalova tkan zvysena z puvodnich 20,7 kg —na 21,4 kg

Tukova tkan snizena z piivodnich 13,8 kg — na 13,0 kg

Celkova voda v téle navysena o 0,9 kg, celkova hmotnost t€la navysena o 1,3 kg
BMI se lisi pouze 0 0,01 (pGivodni hodnota 20,4 — koneéna hodnota 20,3 kg/m?)
Index telesné tuku, také snizen z ptivodni hodnoty 26,4 % na 24,7 %

Muj proband je velmi vytizeny €loveék a i pfitom si nasla ¢as na aktivni Zivotni styl.

VSECHNO JDE, KDYZ SE CHCE ®).

,»Zit bez cilii je jako jit na vylet a nevédét kam* - Napoleon Hill
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8. SOURHN

Cela bakalatska prace se zabyvala zivotnim stylem a jeho zménou v ¢asovém rozmezi ¢ty
mesict. Zmény byly pozorovany na konkrétni dosp€lé osobé ve véku 22 let s ptivodni vahou
52,1kg a namétenou vyskou 161cm.

Bakalaiska prace se sklada ze dvou Casti, presnéji teoretické a praktické Casti. V teoretické
casti si popisujeme a vysvétlujeme témata i pojmy, které s zivotnim stylem tizce souvisi jako
napftiklad zdravy zivotni styl, sedavy Zivotni styl, zdravi ¢i nemoc. V neposledni fad¢ se teoreticka
¢ast zabyva i pohybovou aktivitou a jejimi dopady na Zivotni styl jedince.

Prakticka cast byla pojata ve stylu pfipadové studie. Vyzkumny vzorek ptipadové studie byla
mlada Zena (22 let) s ptivodni vahou 52,1kg a vySkou 161cm. Prakticka ¢ast probihala v pribéhu
Ctytf mésict, presncji od 9.11.2016 do 15.3.2017. V tomto ¢asovém useku bylo provedeno celkem
osm meéteni pomoci ptistroje inbody230 neboli biompedan¢niho méteni.

V prubéhu pozorovani mizeme popsat Ctyii odlisné obdobi. Prvni obdobi, neboli snizeni
tukové tkané a nabrani tkan¢ svalové, hodnoty namétené hned pti druhém setkani. Druhé obdobi,
muzeme nazvat jako ndvrat na hodnoty namétfené na zacatku samotné studie a to hlavné diky
prodélanym nemocen probanda v mésici prosinec 2016. Tteti obdobi ,,zpatky na vrchol®, neboli
nejlepsi vysledky dosazeny hlavné diky praci lyzatského instruktora a s tim spojenou nepietrzitou
pohybovou aktivitou. Ctvrté obdobi miizeme nazvat obdobi udrzovaci. Obdobi pii kterém nedoslo
k velkym zménam ¢i vykyvam.

Celkova pripadovou studii i zmény pozorujici na zivotnim stylu probanda mizeme
vyhodnotit na vybornou.
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9. SUMMARY

The entire bachelor thesis deals with lifestyle and its change over a four-month period.
Changes were observed on a specific adult at the age of 22 with an initial weight of 52.1 kg and a
measured height of 161 cm.

The bachelor thesis consists of two parts, more precisely the theoretical and practical part.
In the theoretical part, we describe and explain topics and concepts that are closely related to
lifestyle such as healthy lifestyle, sedentary lifestyle, health or illness. Last but not least, the
theoretical part also deals with physical activity and its impacts on the lifestyle of the individual.

The practical part was conceived in a case study style. The research sample of the case study
was a young woman (22 years old) with an initial weight of 52.1 kg and a height of 161 cm. The
practical part took place in four months, more precisely from 9.11.2016 to 15.3.2017. During this
time period, a total of eight measurements were performed using an inbody230 instrument or
biomedical measurement.

During the observation we can describe four different periods. The first period, or reduction
in adipose tissue and muscle tissue, measured at the second session. The second period can be
called a return to the values measured at the beginning of the study itself, mainly due to the
probanda sickness in December 2016. The third period "back to the top", or the best results were
achieved mainly thanks to the work of the ski instructor and the associated continuous motion
activity. The fourth period can be called the maintenance period. A period in which there have
been no major changes or swings.

The overall case study and changes to the probanda lifestyle can be assessed as excellent.
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