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Anotace

KEMBICKA, Martina. Analyza pohybové aktivity zaméstnancii Ceské posty
v Hlinsku v Cechdch. Hradec Kralové: Pedagogicka fakulta Univerzity Hradec
Kralové, 2017. 73 s. Diplomova prace.

Tématem diplomové prace je analyza pohybové aktivity zaméstnancti Ceské posty
v Hlinsku v Cechach. Cilem prace je analyzovat pracovni zatizeni rtiznych
pracovnich pozic zaméstnancii Ceské posty v Hlinsku v Cechach a na zakladé
vysledki doporucit vhodnou pohybovou aktivitu jako kompenzaci pracovniho
zatiZenti.

Teoreticka ¢ast se zabyva vymezenim zakladnich pojmi, souvisejicich S zivotnim
stylem, pohybovou aktivitou a inaktivitou a jejimi dopady na zdravi ¢lovéka.
Posledni kapitoly prace jsou vénovéany chiizi, jako zdkladni pohybové aktivité,

a také je zde popsana pracovni naplit zaméstnancii Ceské posty.

Prakticka cast prace se vénuje analyze pracovniho zatizeni pomoci pedometri, ale
také pohybové aktivité a inaktivité pracovniho tydne. Z tohoto Setfeni vyplynuly
vysledky, které jsou shrnuty v zavéru prace. V zévéru prace je také doporuceni pro

praxi, pfedevsim zplsoby, jak kompenzovat dané pracovni zatiZeni.

Klic¢ova slova: pohybova aktivita, chize, krokomér



Annotation

KEMBICKA, Martina. The analysis of motion activity perfomed by the Czech post
employess in Hlinsko. Hradec Kralové: Faculty of Education, University of Hradec
Kralové, 2017. 73 s. Diploma Degree Thesis.

The theme of the diploma thesis is the analysis of the physical activity of Czech
Post employees in Hlinsko v Cechach. The aim of the thesis is to analyze the
workload of various positions of the Czech Post employees in Hlinsko and on the
basis of the results, to recommend an appropriate physical activity as

a compensation for the workload.

The theoretical part deals with the definition of basic concepts related to lifestyle,
physical activity and inactivity and its impact on human health. The last chapters of
the thesis are devoted to walking as a basic physical activity and also job

descriptions of the Czech Post employees.

The practical part deals with the workload analysis using pedometers, but also with
physical activity and inactivity during the work week. Based on this survey, the
results, which are summarized at the end of the thesis, were produced. At the end of
the thesis there is recommendation for practice, especially methods for

compensation of the set workload.

Key words: physical activity, walking, pedometer
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UvVOD

Pohybova aktivita a zdravy zivotni styl spolu tzce souviseji. Vyznamné ovliviiuji nase
zdravi a kvalitu zivota. Provozovanim pohybovych aktivit zlepSujeme nejen zdravotni
stav a svou kondici, ale citime se podstatné 1épe 1 po psychické strance. Velmi casto
muzeme slychat o vyplaveni endorfinii pii sportu a pocitech Stésti, které zazivame,
jestlize sportujeme a jsme aktivni. V poslednich letech vSak uroven pohybové aktivity
klesa a lidé jsou stale vice pasivni. Divodu je hned nékolik. Jednim z nich je napiiklad
technicky pokrok soucasného stoleti, ktery ¢lovéku sice doptava velké pohodli, ale vede
ho k lenosti a nechuti se vice namahat. Dal$imi diivody jsou stres a vysoké naroky, které

jsou na ¢lovéka kladeny v riznych oblastech zivota.

Nase t¢lo pottebuje pohyb a pokud nejsme dostate¢né aktivni, jeho funk¢ni vlastnosti se
zhor$uji. Hypokineze je jedna z pii¢in, které vedou ke vzniku civilizaénich onemocnéni,
ale také k problémlim, jez negativné ovliviiuji pohybovy aparat. Problémy mohou
zpusobit celkové omezeni mobility ¢loveéka a vyradit ho tak z moznosti vést kvalitni
Zivot.

Pohybovou aktivitou se rozumi i prace v zaméstnani. Casto miizeme na ulici vidat
postovni dorucovatelky, které nosi téZké batohy nebo vozi na kole plné tasky
postovnich zasilek. Nejen tento fakt, ale 1 osobni zkuSenost z letni brigaddy m¢é vedly
k volbé tohoto tématu. V diplomové v praci se proto zaméfuji na pracovni zatizeni
zaméstnankyii piepazek a dorucovatelek Ceské posty v Hlinsku v Cechach. Zatizeni je
posuzovano pomoci krokomérti a poctu nachozenych krokd. Pozornost je vénovéna
nejen pracovnimu zatizeni, ale celkovému zatizeni béhem pracovnich dni, pohybovym
aktivitdm a inaktivitam, kterym se respondentky vénuji. Diplomova prace predklada
také informace o ¢innosti a pracovni naplni dané skupiny zaméstnancii, a pfiblizuje tak

charakter prace zaméstnanci Ceské posty.
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1 TEORETICKA CAST

1.1 Zivotni styl

Zivotni styl hraje v nasi existenci vyznamnou roli. ZaleZi jenom na nas, jak své role
pfijmeme a jak s nimi budeme zachazet. Kazdy ¢lovék ma urcité navyky a cCasto je
jejich zména Kk leps§imu velice obtiznd. Zivotni styl méa velky vliv na kvalitu Zivota
a ovliviiuje nase zdravi az z50-60 % (Cevela, Celedova, Dolansky, 2009). Proto je

volba Zivotniho stylu pro nas tak vyznamna.

., Zivotni styl Ize charakterizovat jako paletu prakticky vsech lidskych aktivit od mysleni,
pres chovani az po jedndni, a to takovych, které zaujimaji v Zivoté trvalejsi misto,
vetsinou se opakuji, jsou typické a predvidatelné. Nejcastéji se posuzuje podle nazorii,

postojii a chovani“ (Slepickova, 2005, str. 37).

Kazdy z nas si voli svilij Zivotni styl. Je to tedy dobrovolna volba chovani v dané situaci.
Muzeme si zvolit cestu spravnou nebo také Spatnou, ktera bude mit negativni dopad na
nase zdravi. Zivotni styl je ovlivnén uréitymi spoletenskymi faktory, jako jsou
spolecenské navyky, tradice a také socidlni status, ktery ¢lovek ve spole¢nosti zaujima.
V neposledni fadé nas Zivotni styl ovliviiuje také ve€k, charakter, temperament, pohlavi,
hodnotova orientace a postoje. Diilezité je mit urcité znalosti o zdravém Zivotnim stylu,
aby mohlo dojit ke zméné¢, ale také tyto postoje péstovat u déti (Machova, Kubatova,
2009). Existuji faktory, které ovlivnit nemizeme. Jedna se predevs§im o vek, pohlavi
a genetické predpoklady. Na druhé strang, jsou podminky a prostiedky, se kterymi
muzeme pracovat, jako napf. stravovani, uroven pohybovych aktivit, Skodlivé navyky,
stres, osobni hygiena a sexualita (Cevela, Celedova, Dolansky, 2009). Kukac¢ka (2010)
navic zdlraziuje fakt, Ze je také velice dulezité pecovat o duSevni stranku clovéka.
Jedna se predevsim o stfidani prace a odpocinku, schopnosti relaxovat a mit spravné

uspotadany hodnotovy Zebticek, v némz zdravi zaujima prvotni misto.

Diive bylo zdravi definovano pouze jako nepfitomnost nemoci, ¢i deterministickou
teorii, ktera tika, ze zdravi ovliviiuji sam (napf. negativné kuidk ¢i drogoveé zavisla
osoba. V soucasné dob¢ se zdravi definuje jako: , Stav télesné, dusevni, duchovni
a socialni pohody. Schopnost organismu trvale se prizpiisobovat ménicim se ndrokiim

a pozadavkiim prostiedi bez narusenych zivotnich funkci. Jde o definici dynamickou,
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vystihujici jak fylogenetickou, tak ontogenetickou adaptaci cloveka na ndroky zevniho
prostiedi“ (Miillerova a kol., 2014, str. 14).

Zdravi je rozd€leno do n¢kolika oblasti, které je potteba udrzovat, aby ¢lovék mohl Zzit

plnohodnotny Zivot, jedna se o:

o fyzické zdravi — nepfitomnost nemoci,

e mentalni zdravi — schopnost piemyslet,

e socialni zdravi — schopnost navazovat spole¢enské vztahy a fungovat v nich,

e sexualni a reprodukéni zdravi — navazat partnersky vztah, zalozit nuklearni rodinu
a vyvarovat se rizikovému sexualnimu chovani,

e duSevni a duchovni zdravi — schopnost navodit psychickou rovnovéhu, pfijimat
moralku spole€nosti, rozvijet prosocidlni chovani a poznat smysl Zivota,

e spolecCenské zdravi — rozvinout své potieby a potencial, realizovat se a dosahnout
osobniho $tésti,

e environmentalni zdravi — mit dobré podminky K Zivotu, zakladni stravu a vodu, ktera

nebude naruSovat nas zdravotni stav (Miillerova a kol., 2014).

Zména zivotniho stylu, na ktery je ¢lovék zvykly, neni viibec jednoduché. Jednd se
0 dlouhodoby proces. Pokud jsme schopni piijmout pozitivni zménu zZivotniho stylu po
delsi dobu a stane-li se tato zména soucasti naseho zivota, jednd se o adherenci
zivotniho stylu. Adherence je slozita uz jen tim, ze osm az devét osob z deseti, které se
rozhodly zménit sviij Zivotni styl, se opét navrati ke svému puvodnimu stylu, jaky zily

pred zménou (Stejskal, 2004).
Kukacka (2009) uvadi zasady zdravého zivotniho stylu:

e zdravé stravovani,

e pravidelna a pfiméfend pohybova aktivita,
e optimalni té¢lesna hmotnost,

e dostatek spanku,

e 0mezeni stresu,

e dostatek odpocinku,

e vyhybat se ndvykim a zavislostem,

e provozovat bezpecny sex,

e pecovat o své zdravi,

e climinovat negativni vlivy zivotniho prosttedi,

12



¢ usilovat o pozitivni zménu zivotniho stylu.

Zdravy zivotni styl byva v poslednich letech spojovan s terminem wellness. Zatimco
v minulych letech se fitness soustfedilo piedev§im na fyzickou stranku osobnosti
a jednalo se predevs§im o aerobni nebo silova cviceni, kdy bolest a ptetizeni pohybového
aparatu byla velmi Gasta, u wellness je tomu jinak. Clovék ma potiebu citit se dobre,
pecovat o své télo, neporovnavat se s druhymi, netrpét, ale usilovat o celkovou pohodu
(Cathala, 2007). Wellness zivotni styl je urCity druh dobrovolné filosofie, kterou
budeme uznavat cely zivot. Neni to pouze aktudlni zména, ale jde o dynamicky proces,
ktery se snazime stale kultivovat. Je to pohled, jakym nahliZime na naSe stravovaci
navyky, vnitini rovnovahu, vztah k pfirod€, osobni navyky a také osobni péce, kterou
vénujeme télu a osobnimu rastu. Nasi snahou je kompenzovat zatéz celého dne a také
najit harmonii téla a duse. Soustfedime se na zdravi, ale pecujeme také o kvalitu zivota
(Blahusova, 2005). Kvalita zZivota se fesi uz dlouha 1éta. Filozofové se snazili najit $tésti
a smysl zivota. V poslednich desetiletich byla kvalita zivota uchopena védecky
na ruznych klinikach, kde slo pfedevS§im 0 odstranéni handicapt u pacientt, kteti byli
trvale oslabeni. V soucasnosti se zacal tento pojem vyuzivat v souvislosti se zdravim
a pronikl do spolecenskopolitickych kontexti (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2009). Vysoka
kvalita Zivota spoc¢iva také v tom, Ze budeme provozovat rizné ¢innosti dle svého zajmu
a nebudeme ni¢im omezovani. Bylo prokazano, Ze wellness zivotni styl prodluzuje
delku Zivota. Lideé obvykle nepfemysli nad svym Zivotnim stylem, pokud je néco netrapi
nebo je nepostihne urcité onemocnéni. Cilem wellness Zivotniho stylu je mit urcitou
odpovédnost za své zdravi, zamyslet se nad svymi navyky a dosahnout zdravého

a spokojeného zivota (Blahusova, 2005).

Pokud chceme Zit kvalitni Zivot, doporucuje Blahusova (2005) vénovat pozornost péti

zakladnim dimenzim wellness:

vvvvvv

dimenzi patfi fitness, zdravd vyZziva, optimalni hmotnost a prevence
kardiovaskularnich, nadorovych a dalsich onemocnéni

e FEmocionalni dimenze — schopnost umét vnimat a kontrolovat své vlastni pocity,
rozpoznavat pocity ostatnich lidi. Zvladat své emoce, stres, radovat se ze zivota

a také se umét zasmat.
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o Mentalni dimenze — znamena obohacovat svoje znalosti a ziskédvat nové zkuSenosti,
zahrnuje také tvar¢i Cinnost. Dal§im vzd€lavanim zvySujeme intelekt a kvalitu
Zivota.

e Spiritudlni dimenze — rozvoj vnitini zkusenosti a osobnosti. Piedev$im poznat sebe
sama a vefit si. Netrvat pouze na materidlnich hodnotach, ale byt skromnéjsi
a dokazat uznat svoji chybu.

e Socialni dimenze — schopnost porozumét druhym lidem, snaha o sluSnost, zajisténi

pratelskych vztahli a navazani divéryhodného vztahu.

O vsechny tyto dimenze je potieba se starat. Pfedevs§im je tfeba pecovat 0 vSechny tyto
¢asti jednotlive, Zadnou nezanedbavat a zaroven, si uvédomit, ze tyto dimenze musi byt

v souladu.
1.2 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita méla své misto uz v davné historii a znamenala pozitivni piinos na
zdravi jedince (Suchomel, 2007). V davnych dobach, okolo roku 3000 pi. n. 1., se
uplatiovala pfedev§im dechova cvi€eni pii zlomeninach a deformitach patefe. Télesna

cviceni se provadéla v Indii kolem roku 1800 pf. n. 1. pomoci jogy.
1.2.1 Charakteristika pohybové aktivity

Pohybovou aktivitu miizeme definovat jako urcity télesny pohyb, pii kterém dochazi
ke svalové kontrakci, kdy je zvysen energeticky vydej nad hladinu odpoc¢inku. Zahrnuje
tak velké mnoZstvi fyzickych aktivit a ¢innosti, jako jsou naptiklad sportovni aktivity,
tanec, pracovni aktivity, domaci aktivity apod. (EU Physical Activity Guidelines, 2008).
Jedna se o veskery vyprodukovany télesny pohyb, ktery je spojen hlavné s pfenosem
hmotnosti a prekondvanim odporu a je vykonavan kosternimi svaly, jeZ potiebuji

k praci energii (Muzik, Dobry, Siiss, 2008).

Pohybem myslime i izometricky svalovy stah, pfi kterém nedochézi ke zkraceni svalu,

ale pouze se zvySuje svalové napéti dané partie téla (Marcus, Forsyth, 2010).

Stackeova (2010) deli pohybové aktivity podle toho, jakou funkci v zivote lidi plni a jak

ovliviuji zdravi ¢loveka:

o Zikladni (bazadlni, habitudlni) pohybové aktivity — aktivity, které zahrnuji vSechny

¢innosti bézného dne. Jedna se o Cinnosti, které jsou provozovany nizkou intenzitou
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anevyzaduji specialni prostory, nacini ani obleceni. Jedna se napiiklad o domaci
prace, prace na zahradé nebo cestu do zaméstnani. Stejskal (2004) dodava, ze se
V souc¢asné dob¢ habitualni pohybova aktivita snizuje, lidé se st€huji do mést
a nevykonavaji tak fyzicky naroCnou praci. Dulezité je tuto zakladni pohybovou
aktivitu zvysit napf. tim, ze budeme chodit do prace p&sky nebo jezdit na kole. Spolu
se cvicenim je tato aktivita cestou k lepsimu zdravotnimu stavu.

e Zdravi podporujici pohybové aktivity — jedna se o ty aktivity, které pfi pravidelném
provadéni maji pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka a pfispivaji ke zlepSeni télesné
zdatnosti. Aby byla splnéna tato kritéria, musi byt tato pohybova aktivita vymezena
casem, vzdalenosti, intenzitou a frekvenci. Pii provozovani téchto aktivit je jiz tieba
specialni prostor, nacini a obleceni. Do této skupiny zatazujeme napiiklad jizdu na
kole, plavani a tenis.

e Sportovni pohybové aktivity — jsou definovany podobné jako ptedchozi skupina,
avsak odliSuji se tim, Ze jsou provadény v organizovanych sportovnich soutézich a je

zde snaha dosahovat maximalniho vykonu.
Dobry a kol. (2009) déli pohybovou aktivitu nasledovné:

e Pohybové aktivity nestrukturované — slouzi k vykondvani bé&znych cinnosti
v domacnosti, jako naptiklad domaci prace, zahradkateni, ndkupy, cesta do prace atd.

Neni nutné mit specialni prostory, zafizeni a ani obleceni.

e Pohybové aktivity strukturované — vyuzivaji se Kudrzeni nebo zlepSeni télesné
zdatnosti nebo vykonu v dané sportovni pohybové aktivité. Lidé vykonavaji tyto
aktivity vétSinou pravidelné v ur€ity den. Jsou ¢asové a prostorové ohrani¢ené. Maji
urcitd pravidla, intenzitu a frekvenci. Pro provozovani téchto aktivit jsou potiebné

vhodné prostory, zafizeni, nacini a také obleceni.

Velmi casto se muizeme setkat s pojmem pohybova aktivnost, ktery vyjadiuje
kombinaci nestrukturovanych pohybovych aktivit (tedy téch, které se vykonavaji
pravidelné béhem dne) a strukturovanych pohybovych aktivit (téch, které jsou
organizované). Je zde ur¢ita mira, ktera by mé¢la byt béhem dne spliiovana. Pokud neni,

oznacujeme dany jev jako pohybovou nedostate¢nost (Dobry a kol., 2009).
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1.2.2 Pozitivni vliv pohybové aktivity

Fyzické aktivita, zdravi a nemoci jsou velice Uzce spjaty. Lidské télo je preduréeno
k pohybu, a proto potiecbuje pravidelnou pohybovou aktivitu. Aktivni ¢loveék, ktery
vykonava pravidelnou pohybovou cinnost, prochazi morfologickymi a funk¢nimi
zménami, které mohou zamezit nebo oddalit vznik nékterych nemoci. Sedavy zplsob
zivota je rizikovy a umoznuje propuknuti nékterych chronickych onemocnéni, véetné
kardiovaskularnich (EU Physical Activity Guidelines, 2008). Jestlize ¢lovek
ve sttednim véku zacne byt aktivni a provozovat télesna cviceni, prodlouzi si v praméru
sviyj Zivot az o dva roky. Navic je také schopen 1épe zvladat fyzickou namahu. (Stejskal,
2004). Ti z nas, ktefi celozivotné ziji fyzicky aktivni zivot, mohou mit nasledujici

zdravotni benefity:

e Snizenli rizika kardiovaskularnich chorob,

e prevence nebo oddaleni arteridlni hypertenze (vysokého tlaku),

e dobra kardio-plicni funkce,

e udrzovani metabolickych funkci a snizeni vyskytu diabetes mellitus II. typu,

e zvySené vyuziti tuki, které pomuize ke kontrole hmotnosti a sniZeni rizika obezity,

e sniZeni rizika n€kterych druhi rakoviny — prsu prostaty a tlustého stfeva,

e ZlepSeni mineralizace kosti, snizeni vzniku osteopordzy u mladych lidi a sniZeni
vzniku zlomenin u starSich lidi,

e lepsi traveni,

e udrzovani a zlepSeni svalové sily a vytrvalosti, které pfispivaji ke zvySeni vykonnosti
pii béznych dennich aktivitach,

e udrzovani motorickych funkci, jako je sila a rovnovaha,

e udrzovani kognitivnich funkci a sniZeni rizika deprese a demence,

e snizeni stresu a zlepSeni kvality spanku,

e zvySeni Zivotniho optimismu,

e sniZeni absence v praci,

e sniZeni rizika padil ve staii a prevence oddéleni chronickych nemoci spojenych se

starnutim (EU Physical Activity Guidelines, 2008).

Kromé zdravotnich benefitd, které se tykaji téla, nam aktivni Zivot pfinasi i zlepseni
duSevni stranky naSi osobnosti (EU Physical Activity Guidelines, 2008). Diky

pohybovym c¢innostem dochazi K lepSimu vnimani okoli a také sama sebe. Clovek
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dokaze 1épe fesit osobni konflikty, je vyrovnangjsi a sebevédoméjsi. Soucasny clovek,
ktery je zatizen velkymi stresovymi situacemi, a zaroven neprovozuje dlouhodobou
pohybovou aktivitu, je ohroZen civilizaCnimi nemocemi, protoze se mu z Krve
nevylucuji stresové metabolity, které se vyplavuji hlavné pfi sportu. Pohybova aktivita
by nas tedy méla t&sit, méli bychom se u ni odreagovat, a predev§im u ni vydrzet

(Slepicka, Hosek, Hatlova, 2009).

Jak lze vidét, vyhody vyplyvajici z pravidelné pohybové aktivity jsou opravdu velké,
ovSem musime vénovat pozornost svému zdravotnimu stavu, aby nedoSlo k jeho
poskozeni. Zaroven je nutné volit takové aktivity, jejichz provozovani nam bude

ptinaset potéseni nejen télesné, ale i dusevni.
1.2.3 Negativni vliv pohybové aktivity

Pres velky vycet benefitii, vyplyvajicich z aktivniho zplisobu Zivota, existuji i rizna
rizika, ktera si mizeme pohybovou aktivitou pfivodit. Americky dokument Physical
Activity Guidelines for Americans (USDHHS, 2008) poukazuje pravé na tato rizika.
Lidé, kteti jsou v lepsi kondici, jsou méné ohroZeni zranénim nez ti, ktefi se vénuji
fyzickym aktivitdm minimalné. Nejcastéji dochazi k poskozeni struktury pohybového
aparatu, kdy je naruSena funkce kosti, svalti, vazii a Slach. Pti sportovnich aktivitach
hrozi také ptehrati, dehydratace nebo infarkt myokardu. V médiich obfas muzeme
zaslechnout zpravu o umrti vrcholového sportovce, kterému selhalo srdce. Ackoliv jsou
to vyjimky, vSechna tato rizika jsou potvrzena. Aby jim bylo moZné piedchézet,
je dalezité u lidi zacinajicich s pohybovou aktivitou postupovat pozvolné a pfimétené.
Zalezi také na druhu pohybové aktivity, kterou si oblibime. Nejlépe je zacinat nizkou
a stfedni intenzitou. Nejmensi pocet zranéni byva pfi chiizi, praci na zahradé¢, tanci,
plavani nebo napiiklad golfu. Tymové a kontaktni sporty, napiiklad fotbal, hokej,
volejbal a lyzovani, jsou naopak nejvétsim ohrozenim zdravi pro ¢lovéka. Pfi nich
dochazi nejcastéji ke zranéni. | pres néktera rizika stile pievazuji velké vyhody
vyplyvajici z pohybové aktivity, a proto bychom se jich neméli obavat. Je nutné
dodrzovat urcita doporuceni, ktera popisujeme v kapitole 1.3, vyhybat se rizikovym
situacim a konfliktim. V neposledni fad¢ je dilezité chodit na lékaiské prohlidky
a pecovat o své zdravi. Dle mého nazoru ¢lovek, ktery zacne s pohybem, pozna, ze jeho

zivot je hned smysluplngjsi. Pokud se mu piihodi n¢jaké zranéni, nezanevie na danou
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aktivitu, protoze bude chtit stale zazivat dobré pocity a stavy, které jsou spojeny se

sportem a aktivnim zivotem.
1.2.4 Télesna zdatnost

,, Telesna zdatnost je vysledkem dlouhodobého procesu postupné adaptace organismu
na pohybové cinnosti. Jedna se tedy o dlouhodobé postupné prizpiisobovani organismu
pohybovému tréninku probihajicimu podle fyziologickych zdkonitosti* (Novotna,
Cechovsk4, Bunc, 2006, str. 13).

Novotna, Cechovska a Bunc (2006) déli télesnou zdatnost na vykonové orientovanou
ana zdravotné¢ orientovanou. Ve sportovnich odvétvich, ktera jsou provozovéana na
jakékoliv trovni, je kladen diraz na vykonové orientovanou zdatnost, pfi niz se
sportovci snazi podat co nejlepSi vykony. Pro zdravi Clovéka je vSak Zzadanéjsi
zdravotn¢ orientovana zdatnost, ktera ovliviiuje nejen zdravotni stav, Uroven
pohybovych aktivit, ale také pomaha clovéku zvladat a fesit problémy vsedniho dne.
Zdravotné orientovana zdatnost také pusobi preventivné proti vzniku nékterych
civilizaénich onemocnéni (Tupy, 2005). NedostateCna uroven této zdatnosti ma
negativni dusledky také na fungovani podpirného systému clovéka. Nemoci
pohybového aparatu jsou v Ceské republice druhou nejéastdjsi pii¢inou pracovni
neschopnosti. Maji tak dlouhodobé&jsi charakter a vyfazuji Cloveéka z pracovniho
procesu. Problémy pohybového aparatu se u dospélych pohybuji kolem 16-30 %
a Castéji témito problémy trpi Zeny. Bolestmi pohybového aparatu trpi az 40 % dospélé
populace. Tato onemocnéni nebyvaji pfiinou Umrti, avSak vedou k pohybovému
omezeni, zhorsuji kvalitu Zivota a také ¢asto zptisobuji zavislost na pomoci druhé osoby

(Miillerova a kol., 2014).
Mezi zakladni ukazatele zdravotné orientované zdatnosti patii:

a) Aerobni zdatnost (Kardiorespiracni, kardiovaskularni vytrvalost) — umoznuje télu
pfijimat, pfendset a vyuzivat kyslik. Pii pohybové aktivité se energie potfebna pro praci
svali ziskdva za pomoci kysliku. Aerobni zdatnost umoziiuje rozvijet vytrvalostni
schopnosti. Pokud chceme rozvijet aerobni zdatnost, méli bychom provadét dynamické
¢innosti, jako je béh, jizda na kole, plavani po dobu minimaln¢ 20 minut intenzitou 60—
70 % SF (Muzik, Krej¢i, 1997). Piiaerobnich aktivitach si lidské télo bere energii
z tukii a cukrt. Pokud se pfesdhne dana intenzita cviCeni, télo zacne pracovat na

anaerobnim prinCipu a vyuziva hlavné cukry jako zdroj energie. Anaerobni cviceni
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zvySuje vykonnost sportovce, ale z hlediska zdravi a pro malo trénované jedince

je naprosto nevhodné a muze i $kodit. Aerobni cviceni spolecné s posilovanim tvofi

pomér 3:1 ve prospéch aerobnich aktivit (Stejskal, 2004).

a) Svalova zdatnost — zakladem jsou silové schopnosti, které dale délime na:

e Statickou silu — schopnost svalu vykonat maximalni silu, nedochazi ke zkraceni
svalu, napf. vydrz ve shybu.

e Dynamickou silu — schopnost vyvinout silu pii vétsim poctu opakovani, dochézi ke
zkraceni svalu, napft. sed — leh opakovang.

e Vybusnou (explozivni silu) — schopnost vyvinout co nejvétsi silu v €O nejkratS§im
Case, napt. vyskoky do vysky.

b) Svalova flexibilita a rovnovaha — svalova flexibilita dava informace o fyziologickém

rozsahu pohybu v kloubech a patete. Velice Casta je hypomobilita, kdy je naruSena

pohyblivost v kloubnich spojenich. Svalova rovnovéaha zajist'uje harmonii mezi svaly

fyzickymi a posturalnimi. Pokud je tato rovnovaha narusena, dochazi k bolestem zad

ataké vadnému drzeni téla. Svalovou flexibilitu a rovnovahu lze zlepsit vhodnymi

télesnymi cvicenimi (Tupy, 2005).

c) Slozeni téla — jedna se o pomér podkozniho tuku a ostatni hmoty v téle ¢lovéka.

U Zen je optimum podkozniho tuku stanoven na 15-18 %, u muzt 9-12 % (Muzik,

Krej¢i, 1997).

1.2.5 Somatické a vykonnostni rozdily Zen

Protoze se mého vyzkumu tucastnily pouze samé Zeny, v této Casti prace popisujeme

somatické a vykonnostni rozdily, které jsou patrné ve srovnani s muzi.

Od narozeni jsou chlapci vyssi nez divky, avSak proporce se do 7-9 let neméni. Mezi
10-13 lety je patrny rapidni rist predevsim u divek, u kterych dochazi k pfibirani na
hmotnosti a rozsifeni hrudniku. Ve 13 letech uz ma divka typicky Zenské proporce
arist do vysky se zpomaluje, zatimco u chlapct teprve zac¢ind. Mimo jiné nastava

rozvoj sekundarnich pohlavnich znak (Mackova a kol., 1999).

Pohlavni dospélost za¢ina u divek nastupem menstruace (menarche) kolem 12-14 let.
U divek, které se vénuji intenzivné sportovni ¢innosti, nastavd zpozdéni menstruace
az0 2 roky. Divodem je mens$i podil tukové tkané. Velice diskutované je téma,

jak menarche ovliviiuje vykon Zeny. Pfi vykonu v dobé cyklu neni ovlivnéna sila,
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rychlost, reak¢ni cas, ale nékteré zeny uvadéji pokles vytrvalosti. Velice casta

je porucha menstrua¢niho cyklu u sportujicich Zen.

V dospélém veku je Zena asi o 13 cm mensi nez muz a vazi o 13 az 18 kg méné. Muzi
maji méné tukové hmoty nez zeny. Tento rozdil je patrny pfi plavéni, pfi némz se
zenam lépe udrzuje poloha téla. Zeny maji t&Zisté t&la posunuté asi 0 0,6 % nize. I pies
tento maly rozdil 1ze vysvétlit, pro¢ maji lepsi schopnosti udrzovat stabilitu. Co se tyka
krevniho obéhu, zenské télo obsahuje méné krve a tim 1 hemoglobinu. To znamena, Ze
kdyz muz a zena budou mit stejnou zatéz, srdce Zeny musi pracovat vice. DalSim
faktem, ktery ovliviiuje vykonnost zen, je klimakterium, pfi kterém prochazi zenské télo

obménou. Méni se hormonalni ¢innost, je snizovana vykonnost a zvysSuje se moznost

vzniku osteopor6zy (Placheta a kol., 2001).

Trénovani jedinci obou pohlavi maji mezi sebou mensi rozdily, nez je tomu u jedinct,
ktefi se nevénuji pohybové aktivité ve velké mife. Zeny disponuji asi o 30 % nizsi
svalovou silou nez muzi. Té¢hotenstvi by nemélo zenu omezovat ve cviceni, ovSem
urdité by neméla cvidit vysokou intenzitou, aby nedoilo k poskozeni plodu. Zeny

po porodu dosahuji vétsi vykonnosti nez pred porodem (Mackova a kol., 1999).
1.3 Obecna doporuceni pohybovych aktivit

Pii doporucovani pohybové aktivity je tfeba dbat hlavné na zdravotni stav dané osoby
a také dana Cinnost musi byt pfiméfena k véku, schopnostem a potiebam jedince. Proto

by vSechny aktivity, které zvolime, mély spliovat nasledujici body:

o Zvladnutelnost — umoziuje vykonavat dany pohyb bez vétsSich obtizi. Kazdy ¢lovek
ma urcité schopnosti a kazdy z nas se realizuje v riznych pohybovych aktivitach.
Dilezité je zvladnout pohyb, aby dochézelo k jeho opakovani. Cviceni, které nam
neptjde, bude pro nas nepiijemné a nebudeme mit chut’ se mu vénovat delsi dobu.

e Spontdannost — souvisi s pfedchozim bodem zvladdnutelnosti. Pii dané cinnosti
bychom méli zazivat pocity naplnéni, uspokojeni, svobody.

e Saturace — znamena uspokojovat osobni potieby, realizovat se a k pohybové aktivité
se vracet s radosti z dosazenych vysledkd.

e Opakovatelnost — souvisi se snahou lepsit se, pracovat na sob¢, snést urcitou zatéz

a prekazky.
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e Nastavitelnost — predstavuje uzplsobeni pohybové aktivity vzhledem k véku,
zdravotnimu stavu, pohlavi, télesnym proporcim.

e Dostupnost — zde je bran ohled na pfirodni, ¢asové a finanéni moznosti jedince.

e Bezpecnost — dodrzovat pravidla dané pohybové ¢innosti tak, aby nedoslo Kk urazu.

Dale nosit ochranné pomiticky a neptecenovat své sily (Hendl, Dobry, 2001).

Cloveék si voli danou pohybovou aktivitu, kterd ho bude bavit, bude si ji uZivat
a s radosti se k ni vracet. Pokud je dané cviceni provozovano s partnerem nebo prateli,
je rozvijena i socialni slozka. MuZzeme spole¢né piekonavat prekazky nebo obcasnou
lenost s nékym, kdo ma podobné zajmy jako my, a nejsme na to sami (Hendl, Dobry,
2001). Myslim si, ze je dobré kombinovat oba zpusoby. Nékdy si chce ¢loveék pii
cviceni popfemyslet, odreagovat se a utiidit si myslenky. Jindy ma zase naladu jit si
zasportovat s nékym blizkym, protoze ,,ve dvou se to 1épe tdhne a druhy ¢loveék nas
muze motivovat a nabudit k lepSim vykontim. Pfi doporu¢ovani pohybové aktivity je
tieba dodrzovat zminéné zasady a také se drzet cile, kterého chceme dosdhnout. Volime
zakladni komponenty, kterymi jsou frekvence, intenzita, doba trvani a druh pohybové

&innosti, které jsou znamé pod zkratkou F. I. T. T. (Novotna, Cechovska, Bunc, 2006).

1.3.1 Frekvence

Urcuje, jak Casto budeme cvicit. Zavisi pfedevSim na naSich ¢asovych moznostech
a chuti. Vysledky budou vSak jiné, pokud se pohybové aktivité budeme vénovat napt.
dvakréat nebo pétkrat tydné. Obecné pravidlo fik4, ¢im cCastéji se vénujeme pohybové
¢innosti, tim krat§i miZe byt jeji trvani. Zavisi jak na délce trvani a intenzité, tak na
nasich cilech. Pokud chceme snizovat hmotnost, vysledky, kdy cvi¢ime sedm dni
Vv tydnu, anebo jen dvakrat do tydne, budou znatelngjsi. Pokud cvi¢ime v tydnu napf. jen
dvakrat, nemiZeme ocekavat zmény v srdecni frekvenci a ubytku hmotnosti. Obecnym
doporucenim pro aerobni trénink je cviit minimalné tfikrat tydné s odpocinkem,
kdy dané dny budeme travit jinym pohybovymi aktivitami (Macek, 2011). Na zdravi ma
velice pozitivni u€inky domaci cviceni, pifi kterém se jeden den cvi¢i a druhy den
nasleduje pauza. Pokud je vSak pauza mezi jednotlivymi cvicenimi delsi, efekt cviceni

se snizuje (Stejskal, 2004).

Pro dospélé osoby je doporucovéna fyzicka aktivita mirné intenzity minimaln¢ 5 dni
Vv tydnu. Pro déti a mladez je doporucovana pohybova aktivita stiedni intenzity 60 minut

denné¢ (EU Physical Activity Guidelines, 2008).
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1.3.2 Intenzita

Urcuje turoven zatizeni podle efektu, ktery chceme ziskat. Pohybova aktivita 1 velmi
malé intenzity vyvolava zmény v organismu. Zvysuje se srde¢ni frekvence, zrychluje
se dychani, ¢lovek se vice poti. Tyto zmény se v nékolika minutach ¢i desitkach minut
vraci zpét do plvodniho stavu. Pokud vSak nesportujeme S urcitou intenzitou,
nemuzeme ocekavat zvySeni zdatnosti. Pti cviCeni vysoké intenzity se zkracuje c¢as
anastupuje velmi brzy unava a hrozi riziko zranéni. Pro vyjadieni intenzity se
vyuzivaji:

a) Procenta maximalni srdecni frekvence (% SF max) — tato srde¢ni frekvence klesa
S pfibyvajicim vékem. Maximalni srdecni frekvenci miizeme zjistit pomoci zatézového
testu na bicyklovém ergometru nebo na b&hatku u lékafe, kdy jsou tyto vysledky
nejpiesnéjsi (Stejskal, 2004). Obecnym vzorcem pro vypocitdni maximalni srdecni
frekvence je: 220 — vék osoby (Novotna, Cechovska, Bunc, 2006). Dalsim moznym
zpusobem je méfeni tepové frekvence pohmatem na vietenni tepné nebo na krkavici
v oblasti krku. Toto méfeni je vSak naro¢né, vyzaduje uréité zkuSenosti a cvifeni je
pferusovano. Mnohem mén¢ narocné a pohodlné zjistovani SF ndm umozZiiuji srde¢ni
monitory, které se skladaji z hrudniho pasu a hodinek. Na trhu existuje nepieberné
mnozstvi srde¢nich monitort a také programy, které ndm pomahaji dosahnout urcitého
cile, napt. hubnuti nebo zvySovani zdatnosti. Je dobré vybér sporttesterii konzultovat
s odbornikem (Stejskal, 2004). Pastucha (2014) rozdéluje srdecni frekvenci dle toho,
jakého cile chceme dosahnout. Zda se budeme vénovat primarni prevenci, kontrole
hmotnosti, rozvoji kondice, zvySovani vykonnosti nebo se pfipravovat na zavodni

¢innost.

Tabulka 1. D¢leni intenzity SF podle cile pohybové aktivity

Pracovni pasmo % SF max

Pohyb pro zdravi 50-60 % (nizka)
Regulace 60-70 % (stfedni)
hmotnosti

Rozvoj kondice 70-80 % (stfedni)
ZvySovani 80-90 % (submaximalni)
vykonnosti

Zavodéni 90-100 % (maximalni)

Zdroj: Pastucha a kol., 2014
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b) Jednotky MET — intenzitu pohybové aktivity mizeme Stanovit pomoci energetické
jednotky klidového metabolismu MET, ktera udava, kolik nase télo spotfebuje kysliku
za minutu na kilogram vahy bez zatéze v klidovém stavu (Stejskal, 2004). 1 MET = 3,5
ml/min"/kg?. Podle nasobktl zvyseni MET rozdélujeme aktivitu podle stupné obtiznosti

na:
e nizkou — < 3 MET,

e stiedni — 3-6 MET,
e vysokou —> 6 MET ( Fromel, Mitas, Chmelik, 2009).

Nasledujici Tabulka 2. zobrazuje naro¢nost nékterych pohybovych aktivit dle MET.

Tabulka 2. Rozd¢leni intenzity pohybové aktivity dle MET

Nizka <3 MET Stiedni - 3-6 MET Vysoka >6 MET
Sezeni u PC Rychla chiize Béh
(15 MET) (3,3 MET) (6 MET)
Pomala chiize Luxovani, myti oken Basketbal
(2 MET) (3-3,5 MET) (8 MET)
Lehka domaci prace Badminton Tenis single
(2-2,5 MET) (4,5 MET) (8 MET)
Sipky Rekreacni plavani Beach volejbal
(2,5 MET) (6 MET) (8 MET)
CyKklistika, mala rychlost Cyklistika, stredni a vysoka
(6 MET) rychlost
(8-10 MET)

Zdroj: Pastucha a kol., 2014

C)Borgiiv test — patii mezi nejjednodussi metody zjistovani dané intenzity pohybové

aktivity. Hlavnim principem této metodiky jsou subjektivni pocity jedince, tedy to, jak

se citi unaven, kolik ho dané aktivita stoji usili (Stejskal, 2004).

Cechovska a Dobry (2008) popisuji stupné zatizeni, kterym odpovida piislugna srdeéni

frekvence.
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Tabulka 3. Borgova $kala podle Cechovské a Dobrého (2008)

Skala Popis stupiit % SF max
1 Velmi maléd namaha 60-70 %
2 Mala namaha 70-72,5 %
3 Mirna namaha 72,5-75 %
4 V¢Etsi namaha 75-80 %
5 Velka namaha 80-85 %
6 Vysoka ndmaha 85-90 %
7 Velmi vysokd namaha 90-94 %
8 Extrémné vysoka namaha 94-97,5 %
9 Témeér maximalni namaha 97,5-100 %
10 Vycerpani 100 %

Zdroj: Cechovska, Dobry (2008)

Osobam starS$im a zotavujicim se po néjakém onemocnéni je doporuovéna intenzita
mezi 50 a 60 %. Tato intenzita trvajici 45 minut jiz zplsobuje adaptacni zmény
V organismu u osob, které nejsou na pohyb zvyklé. Pokud s pohybem zac¢ina mlady
zdravy jedinec, doporucuje se intenzita mezi 70-80 %. Pokud dana intenzita vyvolava
stavy duSnosti nebo nadmérnou bolest v lytkovych svalech, je tfeba ji sniZit.
U zacatecnikl se vhodna intenzita pozna tak, ze je ¢loveék schopen vyslovit delsi vétu.

Pokud chce ¢lovek zhubnout, doporucuje se intenzita 60—70 % SF max. (Macek, 2011).
1.3.3 Doba trvani

Dobu trvani pohybové aktivity 1ze vyjadfit objemem, ktery je vztazen bud’ k Casu, ktery
je vyjadien minutama, energetickou narocnosti dané aktivity nebo pocétem krokt
(Novotna, Cechovska, Bunc, 2006). Plati, ze ¢im vyssi je intenzita a frekvence, tim
krats$i dobu se mizeme cviCeni vénovat. Pfi stfedni intenzit€ je to doba 25-30 minut, pii
nizké 45 minut. Energetickd naro¢nost pohybové aktivity udava spotiebu energie, které
télo vyuzije k praci. Pozitivni vliv na zdravi ma vydej 10-25/kcal/kg za tyden, pticemz
1kcal = 4,18 kJ. Energetickou naro¢nost je tieba posuzovat vzhledem k hmotnosti
(Stejskal, 2004). Optimalnimu poctu kroki za den a jeho vlivu na zdravi se vénujeme

v kapitole 1.7.2
1.3.4 Druh

Krom¢ aerobni zdatnosti je pro lidské télo dilezita i dobra uroven svalového aparatu.

Svalova zdatnost se sklada ze svalové sily, vytrvalosti a pohyblivosti. U Zen po 50. roce
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zivota dochazi ke snizovani svalové hmoty. Tento ubytek mé negativni vliv na cely
pohybovy aparat, proto je tfeba vénovat Se i posilovacim cvi¢enim. Tato cviceni
ovlivituji spravné drzeni téla, piredchazeji svalovym nerovnovaham, zlepSuji stabilitu
kloubti, pevnost kosti apod. Svalovy systém c¢lovéka se sklada z posturalniho

a fazického systému. Posturdlni svaly protahujeme a fazické posilujeme.
Hlavni posturalni svaly:

e Sijové,

e zdvihac lopatky,

e horni ¢ast trapézového svalu,

e velky prsni sval,

e vzpfimovace pateie,

e (Ctythranny sval bederni,

o iliopsoas,

e piitahovace stehna,

e zadni strana stehen (Fialova a kol., 2013).

Hlavni fazické svaly:

e triceps,

e ohybace kréni patete,

e mezilopatkové svaly,

e dolni ¢ast trapézového svalu,

e biidni svaly,

e hyzd’ové svaly,

e (tyrhlavy sval stehenni (Fialova a kol. 2013).

Pokud spolu tyto systémy nespolupracuji, vznikaji svalové dysbalance. Projevem
svalovych dysbalanci je nejcastéji Spatné drzeni téla, projevujici se kulatymi nebo
plochymi zady, piedsunutou hlavou nebo skoliotickym drzenim téla (Novotna,
Cechovska, Bunc, 2006).

Dobréa uroven pohyblivosti (flexibility) ovliviiuje nervosvalovou spolupraci, snizuje
unavu, rizika zranéni, umoznuje jedinci osvojit si nové pohybové dovednosti a zlepSuje
prozitky z pohybu. K tomu nam dopomahaji mobilizacni cviceni, ktera ovliviiuji funkci
kloubli, a protahovaci cviky, které zlepSuji uvolnéni, protazeni a zpevnéni svald.

(Novotna, Cechovska, Bunc, 2006).
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Svétova zdravotnicka organizace (WHO, 2008) vydala doporuceni, tykajicich
se pohybovych aktivit pro vSechny vékové kategorie. Tyto pokyny jsou urceny

pro zdravé jedince, ktefi netrpi zadnym onemocnénim srdce, hypertenzi, diabetem apod.
Pro dospélé ve véku 18—64 let stanovila nasledujici doporuceni:

e Tydné vykonavat aerobni aktivitu stiedni zatéze minimaln¢ 150 minut nebo stfedni
intenzity 75 minut. Posilovat hlavni svalové skupiny minimalné dvakrat tydné.
Sigmund a Sigmundova (2011) shrnuli doporuc¢eni pohybové aktivity do nasledujicich

bodi. Tato doporuceni se tykajici jedinct od 18-65 let.

e Provadét pohybovou aktivitu stiedni intenzity petkrat tydn€, minimalné 30 minut.

e Pohybovou aktivitu vysoké intenzity provadét trikrat tydné, minimalné 20 minut.

e Oba tyto zpusoby rozlozit do celého dne pomoci deseti minutovych ¢asti.

e Minimdlné dvakrat tydné se veénovat cvicenim, kterd jsou urena na posilovani
velkych svalovych skupin

e Minimalné dvakrat tydné provadét cvi¢eni pohyblivosti.

Autofti dale uvadéji:

Lepsi je provadéet néjakou pohybovou aktivitu nez sedét doma.

Benefity pohybové aktivity mnohonasobné pievazuji nad riziky.
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e Nezavisi na rase a narodnosti jedince.
1.4 Monitorovani pohybové aktivity

Pohybovou aktivitu mizeme méfit pomoci vice méticich metod a technik. Fromel,

Mitas a Chmelik (2009) popisuji ty, které jsou nejvice vyuzivané:

a) Prima kalorimetrie — v laboratofi.

b) Neprima kalorimetrie — spirometrie v terénu i laboratofi.

C) Dvojité izotopicky znacena voda — ovétuje se piesny podil izotopti obsahujici vodik
a kyslik.

d) Zdznam srdecni frekvence — zjistuje se vydej energie a zavislost mezi SF a VO2.

e) Detektory pohybu — méfi kvantitativni zmény pohybovych aktivit:

o akcelerometry, které méii srdecni frekvenci a zménu rychlosti pohybu,
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akcelerometry (ActiGraph, Caltrac) métici zménu rychlosti téla nebo jeho casti
S pirepoctem na vydej energie (kcal),

pedometry (Omron, Yamax, FreeStyle PacerPro) zaznamenavajici kroky, poskoky
a zménu poloh celého téla. Kroky jsou pfepocitavany na Km atento pfistroj
zobrazuje také vydanou energii (kcal),

GPS — dokazi analyzovat polohu jedince a méfit pohybovou aktivitu,

mobilni telefony — komplexni udaje o poctu krokt, vydané energii a trase,
dotazniky a zaznamy (IPAQ, GPAQ, PAQ apod.) umoziujici dopliovat
informace o dané pohybové aktivit¢,

pocitacové zaznamy,

pozorovani se zaznamy a analyzou,

rozhovory se zaznamy a analyzou.

Monitorovani pohybové aktivity je dilezité z hlediska toho, jak je ¢lovek aktivni, jak na

sobé muze pracovat a dosdhnout urcitého cile. Fromel, Mita§ a Chmelik (2009)

rozdeluji tyto benefity nasledovngé:

o Bezprostiedni zpétnd vazba — Eloveék si uvédomi své chovani i jednani a pozastavi se

nad svym aktivnim zivotnim stylem. Ziska nové poznatky z oblasti faktort

ovliviwgjicich zdravi, jako je napt. vyziva a pohyb. Uvédomi si, Ze je schopen zmény,

avSak na druhé stran¢, miZe nastat i zklamani z netispéchu. Nejlepsi bezprostredni

informace poskytuji krokoméry, pfistroje méfici srde¢ni frekvenci, akcelerometry

a dotazniky na internetu.

e Pozdni zpétna vazba — je urCena pro danou osobu, ale také ucitele, trenéry a lékare.

M3 podobné Ucinky jako bezprosttedni zpétna vazba. Umoziuje zlepSit zdravotni

stav Cloveka, jeho diagndézu a terapii. Pro naslednou zpétnou vazbu se méné

vyuzivaji dotazniky.

e Epidemiologické benefity — slouzi ke zjisténi zdravotniho stavu, pohybové aktivity

a srovnavani vysledkt a trendli se zahrani¢nimi studiemi.

e Experimentalni vyhody — zahrnuji i dal$i oblasti Zivota, které ovliviiuji pohybovou

aktivitu, jako jsou zdravotnictvi, $kolstvi, urbanistika.
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1.5 Pohybova inaktivita
1.5.1 Charakteristika pohybové inaktivity

., Pohybovad nedostatecnost je chovani jedince projevujici se velmi nizkym objemem
bazalnich pohybovych aktivit a deficitem strukturovanych pohybovych aktivit* (Marcus,
Forsyth, 2010, str. 207).

Lidi, ktefi preferuji sedavy zpisob zivota neustale, rapidné piibyva. Vysledky zkoumani
vyskytu hypokineze v 76 zemich svéta prokazaly, ze 21,4 % lidi starSich 15 let je
pohybové inaktivni (Pelclova, 2015). Jansa a kol. (2005) uvadi, ze 70 % dospélé

populace v Ceské republice nema vhodnou pohybovou aktivitu.

Fyzicka inaktivita byva ¢tvrtou nejcastéjsi pii¢inou amrti na celém svété (okolo 6 %).
Pfi¢inou jsou ptedevsim: hypertenze (13 %), uzivani tabaku (9 %), vysoka hladina
glukozy v krvi (6 %), nadvaha a obezita (5 %) (WHO, 2010).

Pokud se lidé rozhodnou ve svém zivoté, pro zménu, méni i sva piesvédéeni. Dochazi
k proméné motivace, ktera prochazi péti stadii vyvoje od stavu, kdy nechtéji nic ménit
anad zménami neuvazuji, aZ po stav, kdy dochazi k uplné realizaci a zméné chovani.

Marcusova a Forsythova (2010) definuji tato stadia vzhledem k pohybové aktivité:

o Stadium I — lidé neuvazuji o zmén¢ pohybového rezimu v nejblizsich Sesti mésicich,
jsou pohybovée inaktivni a jsou spokojeni se svym zplisobem zivota.

o Stadium 2 — lidé zacinaji uvazovat o urCité zméné Vv nejblizsich Sesti mésicich, ale
potad jsou stalé pasivni. Zacinaji si uvédomovat, ze chtéji vymeénit pasivni zptisob
Zivota za aktivni.

e Stadium 3 — do tohoto stadia patii lidé, ktefi obcas provozuji néjakou fyzickou
¢innost.

o Stadium 4 — tito lidé vykonavaji mnoZzstvi doporucenych pohybovych aktivit, avSak
neni jisté, zda se tohoto vzorce budou drzet delsi dobu nez Sest mésicu, Tato doba je
rozhodujici pro to, aby se pohybova aktivita stala pravidelnou soucasti zivota lidi.

o Stadium 5 — 1idé ptijali aktivni Zivot a vénuji se mu déle nez Sest mésict. Jedna
se 0 tu fazi, kterd rozhodla, ze lidé objevili benefity pohybovych aktivit, setrvaji

u nich a jejich provozovani se stalo pravidlem.

Vsechna stadia trvaji u kazdého jedince riiznou dobu. I u posledniho stddia se mize stat,

ze lidé ztrati motivaci nebo se dostanou do urcité zivotni situace, a tak prestanou byt
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aktivni. Zalezi vzdy na konkrétni osob€, motivaci a také zivotni pohod¢ (Marcus,

Forsyth, 2010).

Protoze se inaktivita stava celosvétovym problémem, snazi se Svétova zdravotnicka
organizace vydavat dokumenty, ve kterych popisuje cile, strategie a doporuceni, které je
nutné dodrzovat, aby doslo k poklesu hypokineze na celém svété. V Ceské republice je
zasadnim dokumentem Zdravi 2020 — Narodni strategie ochrany a podpory zdravi
a prevence nemoci, byl schvalen vladou vroce 2014 a inspiruje se doporucenimi
Svétové zdravotnické organizace. Hlavnim cilem tohoto dokumentu je zlepsit a podpoftit
zdravotni stav obyvatel a ovlivnit pohybovou aktivitu smérem k lep§imu vyvoji

(Pelclova, 2015).
1.6 Pohybova inaktivita a onemocnéni

Bylo prokazano, ze pravidelna pohybova aktivita snizuje riziko koronarnich srde¢nich
onemocnéni a mrtvice, diabetu, hypertenze, rakoviny tlustého stfeva, rakoviny prsu
a deprese. Fyzicka aktivita je také klicova v oblasti energetického vydeje a je zdsadni

pro energetickou bilanci a kontrolu hmotnosti (WHO, 2010).

Nékteré nemoci, které jsme zminili, se oznacuji jako civiliza¢ni, neinfekéni, chronicka
onemocnéni. Nejsou pienasena z ¢loveka na ¢loveka a maji obvykle dlouhé trvani. Tyto

nemoci miZeme rozd¢lit do ¢tyt hlavnich skupin:

e kardiovaskularni,
e onkologicka,
e metabolicka,

e respira¢ni (WHO, 2010).
1.6.1 Kardiovaskuldarni onemocnéni

a) Ischemicka choroba srdec¢ni

Ischemicka choroba srde¢ni (ateroskleréza) je onemocnéni cév, které je zptisobeno
ukladanim cholesterolu a zvétSenim vazivové tkdné ve sténdch cév. Projevuje se
zesilenim stén tepen, které tak ztraceji Svoji pruznost a prusvitnost. Aterosklerdza se
objevuje nejcastéji u veénclitych tepen srdce, ale miize postihovat itepny v raznych
Castech t¢la. Muze se rozvijet postupné nékolik let a 1€kafi ji mohou diagnostikovat

nahodou. Pokud nemd svalovina srdce dostatek kysliku a zivin, mize vzniknout napf.
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angina pectoris a infarkt. Pravidelnd pohybova aktivita snizuje vznik této nemoci
apomaha prezit prvni srde¢ni infarkt. Snizuje také hladinu krevnich tukt, které
ovliviiuji cholesterol. Dlouhodobé cviceni snizuje tepovou frekvenci, krevni tlak, a to
jak v klidu, tak pfi cviceni. Dale se také zlepSuje plnéni a vyprazdiovani srdce, coz

zajistuje lepsi srde¢ni praci (Stejskal, 2004).
b) Hypertenze

Vysoky krevni tlak je velice Casté onemocnéni, které postihuje 10-20 % dospélého
obyvatelstva. Zpusobuje napt. ischemickou chorobu srde¢ni a cévni mozkovou ptihodu.
Dédicnost a zivotni styl jsou dva klicové faktory, které vyvolavaji vysoky krevni tlak.
Dalsimi faktory jsou vé€k, obezita, nadmérna konzumace soli a psychosocialni faktory

(Vondruska, Bartak, 1999).
Vondruska a Bartak (1999) klasifikuji hodnoty krevniho tlaku takto:

a) Systolicky [mm HG]
e do0 140 — normalni,

e 140-159 — hrani¢ni,

e nad 160 — hypertenze.

b) Diastolicky [mm HG]

e do0 85 — normalni,

e 85-89 — hrani¢ni,

e 90-104 — mirna hypertenze,

e 105-114 — stfedni hypertenze,
e nad 115 — tézka hypertenze.

Bylo prokazano, Ze pravidelnd pohybova aktivita snizuje krevni tlak. Ukdzalo se také,
7e star$i lidé, ktefi sportuji, maji v porovnani s lidmi stejného véku, ktefi nesportuji,
nizsi krevni tlak v klidu i pfi zatézi (Stejskal, 2004). Déle trvajici aktivita mlze snizit
systolicky a diastolicky tlak az o 10-15 mm Hg. U hypertenze je dulezitd zména
chovani, zména Zivotniho stylu a zivotospravy, dostatek odpocinku, pfedchazeni stresu,
fizena pohybova aktivita a ¢asto farmakologicka 1éc¢ba. OvSem pokud ¢loveék zatadi do
svého zivota vhodnou pravidelnou pohybovou aktivitu a dojde-li k poklesu krevniho
tlaku po dvou mésicich vykonavani této ¢innosti, je mozné davky snizit nebo 1éky zcela
vysadit. V minulosti se pohybova aktivita a hypertenze zcela vylucovaly. Dnes je vSak

situace jina. Potfebné jsou ale pravidelné 1ékaiské prohlidky a také urcitda doporuceni
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pro vykonavani pohybové aktivity. U osob trpicich hypertenzi neni doporucen silovy

trénink (Vondruska, Bartak, 1999).
a) Cévni mozkova piihoda

Cévni mozkova ptihoda je po srde¢nich a onkologickych onemocnénich tieti nejéastéjsi
pfi¢inou Umrti. Avsak nejcastéjsi pii¢inou invalidity dospélych jedinci. Pti cévni
mozkové piithodé dochazi k poSkozeni mozku, ktery neni dostatecné zasoben krvi.
Mize dojit k tomu, Ze neni prokrvena urcita oblast v mozku. V tomto piipadé¢ se jedna
0 ischemickou cévni mozkovou piithodu. Druhym pfipadem je hemoragicka (krvaciva)
cévni mozkova piihoda, kdy dojde k prasknuti mozkové tepny. Rizikovymi faktory jsou
hypertenze, koufeni, onemocnéni srdce, cukrovka, zvysSeny cholesterol a uzivani
hormonalni antikoncepce (Dolina a kol., 2009). Ukazalo se, ze u lidi, ktefi v mladi
provozuji pravidelnou pohybovou aktivitu, se mozkova mrtvice vyskytuje méné nez
u téch, kteti jsou pohybove inaktivni. Velikou roli vSak hraje hypertenze. Pokud snizime

krevni tlak, hrozi nam mensi nebezpeci cévni mozkové ptihody (Stejskal, 2004).
1.6.2 Onkologicka onemocnéni

Onkologické onemocnéni je genetické onemocnéni, pro které je typické
nekontrolovatelné¢ bujeni nadorové tkané. Builkky ve zdravém lidském téle vznikaji
a zanikaji. Pokud vSak dojde knerovnovaze a organismus nesta¢i tyto zmény
akceptovat, dojde ke shluku malignich bun¢k zvanych nador (Dienstbier, Stdhalova,
2012). Muzi jsou nejcastéji ohrozeni rakovinou tlustého stfeva a konecniku a Zeny

rakovinou prsu, nadory vajec¢nikid a pochvy (Stejskal, 2004).
1.6.3 Metabolicka onemocnéni

a) Metabolicky syndrom

., Metabolicky syndrom je komplex poruch v metabolismu krevnich cukru a tukii, v vizeni
krevniho tlaku a v ukladani tukovych zasob® (Dolina a kol., 2009, str.117).
Metabolicky syndrom je hlavni pfi¢inou vzniku nemocnosti a umrtnosti
kardiovaskularnich onemocnéni. Vznika na zaklad¢ genetickych predispozic a vnéjsich
vlivl, jako je nedostatek pohybové aktivity, koufeni, stres a piejidani. V Evropé se

metabolicky syndrom vyskytuje v populaci kolem 25-30 %. Aby bylo mozné stanovit
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toto onemocnéni, uvadi se pét rizikovych faktord, plati-li tfi z nich, osoba trpi

metabolickym syndromem. Rizikové faktory jsou nésledujici:

e 0obvod pasu u muzi > 94 cm, u zen > 80 cm,

e hladina krevnich cukri nala¢no > 5,6 mmol/,

e krevni tlak > 130/85 mm Hg,

e HDL cholesterol <1 mmol/l u muzi, < 1,3 mmol/l u Zen,

¢ hladina triglycerida > 1,7 mmol/l (Dolina a kol.., 2009).
b) Nadvaha a obezita

O nadvaze a obezit¢ se v poslednich letech piSe velice Casto a lidi trpicich timto
onemocnénim neustale rapidné ptibyva. Obezita je definovdna jako metabolické
onemocnéni, pii kterém dochazi k patologickému nartstu tukové tkané v organismu.
NejznaméjSim zplisobem, jak urcit obezitu je Body Mass Index (BMI). BMI hodnoty
jsou uréovany jako podil hmotnosti (kg) a &tverce télesné vysky (m?). BMI index viak
neni vhodny pro jedince s vétsim podilem svalové hmoty (Novotna, Cechovska, Bunc,
2006). Nasledujici tabulka uvadi hodnoty BMI, stupné obezity a ptislusna zdravotni
rizika (Dolina a kol., 2009).

Tabulka 4. Hodnoty BMI, klasifikace obezity a zdravotni rizika

BMI Stupeii Zdravotni rizika
18-249 Norma Minimalni
25-29,9 Nadvéha Nizké
30-34,9 Obezita I. stupné Zvysené
35-39,9 Obezita II. stupné Vysoké

>40 Obezita III. stupné Velmi vysoké

Zdroj: Dolina a kol., 2009

Dalsim rizikovym faktorem je rozloZeni tukové tkané v organismu. Mé&fitkem je obvod
pasu. Velice rizikové jsou hodnoty obvodu pasu u zen vice jak 88 cm a U muzii nad 102
cm. Podle oblasti, kde se vice uklada tuk, se obezita déli na dva typy. Prvni je androidni
(obezita muzského typu), kdy se tuk uklada vice v oblasti bficha ¢i obecné
v abdominalni oblasti, a druhym typem je gynoidni typ obezity (obezita Zenského typu),
kdy se tuk uklada v oblasti hyzdi a stehen (Dolina a kol., 2009). Velice nepfiznivé jsou
statistiky, které uvadéji, ze v Ceské republice trpi vice nez 50 % obyvatelstva nadvahou.
Pocet obéznich déti je okolo 25 %. Podil tuku u lidi, kteti netrpi nadvahou a obezitou, se
pohybuje od 25 % do 30 % u Zen a U muzt od 15 % do 20 %. Obezita zptisobuje mnoho

dalSich onemocnéni, které komplikuji lidsky zivot. At uz je to onemocnéni srdce
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acévniho obéhu nebo metabolickd onemocnéni. Obézni Zeny maji problémy
s menstruacnim cyklem a jsou vice ohrozeny rakovinou vaje¢nikd, délohy a prsu.
Obézni muzi jsou vice ohroZeni rakovinou prostaty a tlustého stieva. Obezita je také
velikou zatézi pro cely pohybovy aparat a zpusobuje také problémy v zivotnich
podminkach a situacich, jako jsou naptiklad konkurzy, pracovni postup nebo vztahy

(Stejskal, 2004)
¢) Cukrovka

Cukrovka, neboli diabetes mellitus, je onemocnéni, pii kterém télo nespravné hospodati
s cukry a sacharidy. Sacharidy se za normalnich podminek §tépi na glukdzu, coz jsou
jednoduché cukry. Inzulin, ktery produkuje slinivka bfi$ni, plisobi na glukézu tak, ze jej
télo dokdze vyuzit jako télesnou energii. Pokud je tato rovnovaha narusena, slinivka
neprodukuje dostate¢né mnoZzstvi inzulinu, nebo télo neni schopné inzulin pfenaSet.
Diabetes zpiisobuje selhavani ledvin aje jednim zrizikovych faktorti zptsobujici
kardiovaskularni onemocnéni (Blahusova, 2005). Diabetes délime na typ 1 a 2, podle
toho, jak k nedostatku nebo snizené U¢innosti inzulinu dochézi. Diabetes mellitus 1
(inzulin — dependentni nebo juvenilni diabetes mellitus) je charakteristicky tim, ze
dochazi k autoimunitni destrukci B bunék ostrivkid slinivky bfi$ni, které neprodukuji
zadny inzulin, a hormon tak v krvi zcela chybi. VéEtSinou se tento typ cukrovky objevuje
u déti a mladistvych a v dospé€losti kolem ¢tyficatého roku zivota. Diabetes mellitus 2
postihuje vice lidi neZ diabetes mellitus 1. Tento typ cukrovky se projevuje sniZenou
uéinnosti inzulinu tzv. inzulinovou rezistenci, pfi niz dochézi ke Spatnému vylucovani
inzulinu. Velkym rizikovym faktorem pro tento typ diabetu je obezita. Oba dva typy
cukrovky se tedy projevuji zvySenou hladinou cukru v Krvi, tzv. hyperglykémii. Pokud
je hladina glykémie niz$i nez 5,6 mmol/l, nejedna se o diabetes. Pro stanoveni diabetu
jsou rozhodujici hodnoty ptesahujici 7,0 mmol/l a osoba ma piiznaky typické pro
cukrovku, jako je napiiklad Ziznivost, hubnuti, malatnost. V roce 2007 bylo v CR 7,2 %
diabetikid typu 1 a 91,7 % diabetika typu 2. Obecné az 90 % diabetiki trpi diabetem
typu 2. DileZitou lécbou a prevenci je zdravy Zivotni styl, pfedevSim zdrava strava

a dostatek pohybové aktivity (Dolina a kol., 2009).
d) Osteoporoza

Osteopordza, nebo také fidnuti kosti, se vyznaCuje ubytkem kostni hmoty, zménou

struktury a funkce kosti, kdy dochéazi k vétSimu riziku vyskytu zlomenin. Nejcastéji
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timto onemocnénim trpi Zeny v pfechodu. Velmi Casto dochazi ke zlomenindm na
patefi, kloubech ruky a krcku stehenni kosti. Toto onemocnéni neni podminéno jen
geneticky, ale z velké casti také Zivotnim stylem. Rozhodujicim faktorem je nedostatek
pohybu, protoze pohyb zatizi kosti a dopomaha k tvorb¢ kostni hmoty. Dulezitou

prevenci je také piijem potravin bohatych na vapnik (Stejskal, 2004).
1.7 Chiize jako zakladni pohybova aktivita
1.7.1 Charakteristika chiize

Prvni dikazy chiize pochdzejici z kosternich pozlstatkl z Afriky ukazaly, ze
vzptimenou bipedalni chiizi lidé zacali vyuzivat pied 3—4 miliony lety (Dan¢k, 1989).
Chtize se stala zdkladnim cinitelem pfi prekonavani vzdalenosti, at’ uz lidé diive shanéli
potravu nebo piekonavali vzdalenost kvuli praci. V dne$ni dobé patii chiize mezi
zakladni pohybové aktivity clovéka a je ekonomicky nendro¢na, a to z hlediska
vybaveni i Casu. Jediné, co v podstaté potiecbujeme, jsou boty a obleceni. Chodit
mizeme kdykoliv a kdekoliv a nejsme na ni¢em zavisli, téméf ani na pocasi, pokud
obCas zvladneme nevlidné podminky. Proto je chiize vyzdvihovéna jako cinnost
dostupna témét pro vSechny. AvSak ve 20. stoleti pro prekondvani vzdalenosti lidstvo

zvolilo pohodInéjsi automobilovou dopravu.

Dle zdravotniho stavu a kondice mizeme volit terén, kde budeme chodit, rychlost chlize
a vzdalenost, kterou ujdeme. Napiiklad pti chiizi do kopce se energeticky vydej zvysuje

wev

2008).

Smithova a Levinova (1994) uvadéji, ze chiize je nejvhodnéjsi pohybova aktivita
pro lidi vSech v€kovych kategorii a kazdy si ji mize ptizpisobit svému zdravotnimu
stavu a kondici. Pokud chceme zvysit kondici, budeme chodit rychleji. Tim dojde nejen
k lepsimu fungovani kardiovaskularniho systému, ale také vétSimu zapojeni svall,
jejich posileni a zpevnéni. Celkové se pfii pravidelné a rychlé chtzi nase kondice
vyrazné zlepSuje. Hlavnim benefitem chiize je minimalni zaté€Zz a opotiebovani kosti
a kloubti. Aby bylo mozné dosahovat danych vysledkd, je tfeba dbat na spravné drzeni
téla. Hlava je v prodlouZeni trupu, pohled sméfuje vpied, ramena tlatime vzad a dola,
bficho mame zpevnéné. Délka kroku je pfirozena, nesnazime se natahovat kroky.

Pazemi volné hybeme podél téla a jejich pohyb je opaény k pohybu nohou.
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Pokud piecenime svoje sily, nebo se pohybujeme v nevhodném terénu, mohou vznikat
drobnd, ale 1 vaznéjsi poranéni. Velkou roli hraje také to, zda zvolime Spatnou délku
trasy a rychlost, které neodpovidaji nasi zdatnosti. Unava zpiisobuje $patny doslap,
zhorSuje se pruznost kroku. Tyto faktory zplsobuji poranéni tkani, Slach, kosti, krevni
vyrony a zanéty chodidla. Nevhodné zvolenou obuvi vznikaji puchyfte, otlaky nebo
podlitiny nehtd. Proto neni na Skodu investovat do obuvi, kterd je vhodna do
prislusného terénu, je pohodlnd, ma pevnou podrazku a dokaze odolat neptizni pocasi

(Novotna, Cechovska, Bunc, 2006).

Abychom nabrali sily a pfemohli Ginavu, je nutné u vSech pohybovych aktivit, a tedy
I U chtize, dodrzovat regeneraci. Pasivni regenerace nastava automaticky po kazdém
vykonu, hodnoty se vraceji do normdalu a dochéazi k obnové energetickych zasob.
Aktivni regeneraci provadime cilené, snazime se o rychlejsi regeneraci a nacerpani
dostatku sil aenergie. Regeneraci mizeme ovlivnit pohybem, zlepSenim psychické

stranky, vyzivou nebo i nékterymi dopliiky stravy (Novotna, Cechovské, Bunc, 2006).

Meékota a Cuberek (2007) definuji chtzi jako plné zautomatizovany pohyb, pii kterém
se miZeme vénovat jinym ¢innostem, jako je napfiklad pozorovani okoli, pamatek,

nebo konverzovat s prateli. Autofi také rozdéluji chiizi na:

e Prochazkovou — nejrozsitenéjsi druh chiize, kterou provadi asi 80 % obyvatel.

e Gymnastickou — ktera vyuziva rizné obmeény, jako je chtize po $pickach, patach nebo
ve dfepu.

Terénni — jedna se o chlizi v rizné obtizném terénu, kde obvykle stfidame vystupy
a sestupy.

e Severskou — tzv. nordic walking — pfi které jsou vyuzivané specialni hole a chodec
zapojuje horni koncetiny. ZvySuje se energeticka naro¢nost pohybu a do koordinace
se zapojuje vetsi mnozstvi svali. Hole, vyrobené z lehkych materiala, jako napf.
hlinik nebo karbon, umoznuji rychlejsi pohyb a lepsi stabilitu v terénu.

o Chiizi p7i tanci — kombinace rtiznych tane¢nich krok.

e Sportovni chuzi — V atletickych soutézich na vzdalenost 10, 20, 50 km a dalkové
pochody na 50 az 100 km.

e Chiize pochodovou a poradovou.
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Dan¢k (1978) popisuje mechaniku chiize — pii chiizi dochéazi ke stfidani faze jedno
oporové (pouze jedna noha se dotykd povrchu) a dvou oporové (obé nohy se dotykaji

povrchu). Tomuto pohybu se fika dvojkrok.
Féaze dvojkroku:
a) Faze odvijeni

Pti této fazi dochazi k nejvétsimu nartstu energie, kterd udava tempo celé chizi. Pata
zadni nohy se zveda od podlozky, thel, ktery svird chodidlo s lytkem se zvétSuje

a dochézi k nataZeni v kolennim a kycelnim kloubu.

b) Faze kmihu

A%

Noha se odvine od povrchu a kdyz miji druhou nohu, t&€zisté téla je v této chvili nejvyse,

poté zacne postupné klesat, protoze se druha noha ptipravuje na odvijeni.
C) Faze dvoji opory

V této fazi jiz ob& nohy spocivaji na povrchu. Jedna noha se odviji a druha se pfipravuje

k odvijeni.
1.7.2 Obecna doporuceni K po¢tu kroku

Tudor-Locke a Basset (2004) uvadéji, ze u zdravych jedinct by denni pocet kroki mél
byt deset tisic krokd, coz je pfiblizné osm kilometrti. Pokud budeme dosahovat této
hranice denné, pfinese nam chiize zadané zdravotni benefity. Autoii vSak uvadéji, ze
tato hranice je t¢Zko dosazitelna pro nckteré skupiny lidi, jako jsou naptiklad star$i
osoby, nebo lidé trpici chronickym onemocnénim. Na druhou stranu, je tento pocet
nizkou hranici pro déti, které by mély za den ujit vyssi pocet kroki. Pro Tudor-Locke
a Basset (2004) definovali aktivitu dospélych zdravych jedincti podle poctu kroka za

den nasledovné:

e sedavy zpisob zivota (< 5000 krokt/den),
e malo aktivni (5000-7499 krokli/den),

e  Castecné aktivni (7500-9999 kroku den),
e aktivni (> 10 000kroki den),

e vysoce aktivni (> 12500 krokti den).
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1.8 Charakteristika Ceské posty

Od 2. pol. 19. stoleti tvorila posta a telekomunikace spole¢ny dulezity celek podilejici
se na nabidce sluzeb. Pozdgji se viak spoleéné cesty rozesly a Ceska posta se 1. ledna
1993 stala statnim podnikem. Telekomunikace a jeji slozky se staly pfedmétem
privatizace a Ceska posta musela zadit fungovat bez statnich dotaci, zamé&fit se na zisk
a modernizovat technologie i majetek. Velice Spatny byl technicky stav automobili,
byla nutnd oprava interiérii a také jejich zabezpecCeni.  Vroce 1994 doslo
k technologickému zlepseni a Ceska posta piijala systém APOST (automatizovanou
postu), ktery umoznil zjednoduseni systému a vyuzivani dalSich sluzeb, jako napf.
sledovani zasilek nebo rozsifeni bankovnich sluzeb (Ctvﬁnik, Galuska, TosSnerova,

2008).

Podnik je fizen generalnim feditelem a dozor¢i radou, kterd méa 12 ¢lenti a kontroluje
¢innost feditele 1 ¢innosti a cile podniku. Poslednim organem, ktery se podili na spravé
a fizeni podniku, jsou vybory dozor¢i rady. V roce 2016 pracovalo na 3 868 pobockach
zhruba 30000 zaméstnanct. Ceskd poSta se zaméfuje na piijiméani, piepravu
a dorucovani zasilek. Kromé toho je povinna poskytovat informace o sluzbach a jejich
vyuzivani a nabizet poStovni sluzby dle danych podminek. Déle se podili na vyplaté
starobnich dlchodi, pronajima mista pro bankovni sluzby, pfijima tikety, prodava losy,

uzavira smlouvy, umoziuje platby prostfednictvim SIPA atd. (Anonymous, 2016).

V préci jsme se zaméftili na pohybovou aktivitu dorucovatelii a pracovnikl postovnich
piepazek. Tyto dvé pozice tvoii nejvétsi Gast provozu a obchodu Ceské posty.
Dorucovatelé¢ tvotri 37,5 % a pracovnici prepazky 28,3 % celkového poctu lidi
podilejicich se na provozu a obchodé¢ (Anonymous, 2016). V nasledujicich dvou
kapitolach popisujeme néapln jejich prace a také rizika, ohrozeni a zatéz, které jsou tito

pracovnici vystaveni.
1.8.1 PoStovni dorucovatel

Na posté pracuji dva typy poStovnich dorucovatelt. P&Si dorucovatelé poStovnich
zasilek, ktefi vykonavaji ¢innost v ur€itém mésté, a chiize je jejich zdkladni lokomocni
prostiedek. Naopak motorizovany postovni dorucovatel vyuziva automobil k piejezdu

napii¢ riznymi vesnicemi, kde ponecha auto a dorucuje pésky postovni zasilky. Tento
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zpusob dorucovani je typicky i na posté v Hlinsku. V nékterych méstech mtzeme vidét

I poStovni dorucovatele na kolech ¢i elektrokolech.
Mezi hlavni ¢innosti postovniho dorucovatele patii:

e prevzeti zasilek a financniho obnosu na pochtizku,

e zapsani doporucenych zasilek na PC do dorucovaci karty,
e tfideéni zasilek ve sméru pochtzky,

e pochiizka na pfislusném okrsku,

¢ ulozeni oznamenych zasilek,

e nabidka sluzeb alian¢nich partnert,

e vyuétovani zasilek a ukonceni prace na pracovisti (Anonymous, 2017a).

Kazdy dorucovatel ma sviij okrsek, avsak je tfeba, aby znal i dalsi, a tak mohl zastoupit
v ptipad¢ potieby ¢i nemoci nékterého z kolegli. Pracovni doba dorucovatele zacina
v Sest hodin. Nékdy vSak musi byt na pracovisti diive, aby si zarovnal propagacni
material, ktery je tieba roznést. Kdyz pfijede ranni kurz s postou, tfidi ho dorucovatelé
dle vesnic nebo ulic pfislusnych okrskt. Po t¥idéni si kazdy dorucovatel vezme postu
daného okrsku a dale tfidi svoji poStu do ptihradek podle vesnic nebo ulic. Je tfeba
oddélit obycejnou postu a doporucené dopisy, které je tfeba zapsat do pocitace,
vytisknout si vyzvy a dorucovaci kartu. Dale je tieba si vyzvednout penézni obnos
v podobé¢ dichodt a poukazek, které je tieba dorucit dany den, a nakoupit si tisk, ktery
si objednavaji lidé z okrsku kazdy den. Poté si dorucovatel roztfidi vSechny zasilky
podle pochiizky. To znamena, ze je tieba znat jednotlivé adresy, Cisla popisna a jména
adresatt za sebou, aby se nemusel vracet. Kdyz je vSe hotovo, dorucovatel vychazi do
terénu, samoziejmé za jakéhokoliv pocasi. Prace neni jen zavisld na znalosti
a dovednosti dorucovatelky, ale také na praci druhych. Pokud pfijede ranni svoz pozde,
dojde k vypadku sité nebo se néco poroucha, ¢as plyne a pobyt v praci také. Po
ptichodu z pochizky dorucovatel vyuctuje doporucené dopisy, odvede potiebné
doklady dachodii. Propaga¢ni material, ktery je tfeba roznést, zapise do pocitace
a zarovnava ho bud’ rano, nebo po praci dle data potiebného roznosu. Po uklidu

pracovisté odchazi domd.

Kravc¢ikova (2012) uvadi negativni stresové situace, kterymi jsou pracovnici Ceské

posty zatizeni:

e Spatny stav dorucovacich objektl (rozpadajici se domy, staveniste),
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e Spatny terén (snih, led, blato),

e agresivni zvifata (psi, kocky),

e rizné nepiijemné ving,

e nevhodné chovani lidi,

e Vvelky obnos penéz,

e Spatny stav techniky a automobili,
e prace za kazdého pocasi,

o fyzicky namahava prace.
1.8.2 Pracovnik prepazky

Mezi hlavni ¢innosti pracovnika prepazky patii:

e pievzeti a ulozeni zasilek,

e piijem a vydej zasilek,

e bankovni sluzby,

e pojistovaci sluzby,

e sazkové sluzby,

e prodej cenin a doplitkovych produktt,
e Vvyuctovani zasilek, penézni hotovosti,
e nabidka sluzeb alian¢nich partnert,

e Uzavieni pfepazky (Anonymous, 2017b).

Pracovnici pfepazek pracuji v ranni a odpoledni sméné. Po ptichodu do prace si jdou
piipravit své pracovisté, tedy svoji piepazku. Po zapnuti PC si spocitaji penize, které
je nutné zkontrolovat po obdrzeni z pokladny, a pfipravi si vSechny doklady
na vydavani dichodt. Poté si pracovnik pfepazky pfipravi doporucené dopisy. Zasilky
a baliky, kterym kon¢i tlozni doba, zapise do pocitace a vrati je odesilateli. Pro klienty,
ktefi maji zaplaceny odnos, je tfeba také vyttidit zasilky. V neposledni fadé€ je tfeba
otevfit terminal Sazka, ktery musi byt pfipraven pro zakazniky. VSe je nutné stihnout
pted otevienim posty v osm hodin. Po otevieni poSty pracovnik piepazky plni popsané
¢innosti. Po konci pracovni doby je tfeba prepocitat financni obnos a predat
ho do pokladny. Dale je potieba uzaviit praci na pocitaci a uklidit své pracovisté. Praci

piepazek nelze presné specifikovat, protoze kazda je urcena pro jiny typ sluzeb.
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Stresové situace, kterymi jsou zatizeni pracovnici piepazky jsou:

e vysoka zodpovednost za finance,

e casovy tlak,

o Vvelké mnozstvi nabizenych produkti,
e rozzlobeni klienti,

e prace s technikou (Kravc¢ikova, 2012).
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2 CiL, VEDECKE OTAZKY A UKOLY VYZKUMU

2.1 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu je analyzovat pracovni zatizeni rtiznych pracovnich pozic zaméstnanct
Ceské posty v Hlinsku v Cechach. Na zakladé vysledka doporu¢it vhodnou pohybovou
aktivitu jako kompenzaci pracovniho zatizeni. Napln prace a popis hlavnich pracovnich
¢innosti dorucovateld a pracovnika piepazek, kteii se stali nasi cilovou skupinou, byla
popsana v piedchozich kapitolach. V praktické Casti se jiz vénujeme analyze nejen
pracovniho zatizeni a jeho kompenzaci, ale i ¢asu, ktery respondentky vénuji

pohybovym aktivitam a inaktivitam.
2.2 Vyzkumné otazky

e Védecka otazka V1: Prevysi dorucovatelé 10 000 kroki denné¢ na rozdil od

zaméstnancl na prepazkach?

e Védecka otazka V2: Jaké je pracovni zatizeni zaméstnanct Ceské posty

v jednotlivych pracovnich dnech?

e Védecka otazka V3: Ma alespon 30 % dorucovatelek a pracovnic piepazek vhodnou

volnocasovou pohybovou aktivitu?
2.3 Ukoly vyzkumu

Pro naplnéni pfedem vyslovenych vyzkumnych cili prace bylo nutné splnit nasledujici
dil¢i ukoly:

e Studium dostupnych odbornych zdroju a volba oblasti vyzkumu.

e Stanoveni metodologie vyzkumu: cil, vyzkumné otazky a ukoly prace.

e Realizace vyzkumu s vybranymi probandy — sbér dat.

e Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych tidaju.

e Vypracovani textu vyzkumné ¢asti prace vcetné prezentace vysledka.

e Vysloveni zavérh a doporuceni pro teorii a praxi.
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2.4 Harmonogram vyzkumu

Organizace vyzkumu probihala v nékolika etapach. V prvni etapé bylo nutné zajistit
souhlas vedouci Ceské posty v Hlinsku a také ochotu zaméstnancii po dobu péti
pracovnich dnil zaznamenavat tidaje do papirového zdznamového archu. V dalsi etapé
uz probihal vlastni vyzkum trvajici od srpna do zafi. Zaméstnanci, kteti se rozhodli
nosit krokomér, byli seznameni sjeho vyuzivanim, jeho vlastnostmi a také jsme
spole¢né nastavili zakladni udaje, jako je hmotnost respondenek a délka kroku, které
jsou nutné pro méfeni. Délka kroku byla u vSech nastavena na univerzalnich 70 cm.
Spolec¢né s krokomérem byl rozdan papirovy zaznamovy arch. Zameéstnanci dopliiovali
pocet nachozenych kroka tfikrat denné. Rano si krokomér nasadili, kroky zapsali po
ptichodu do prace a krokomér vynulovali. Druhé zapsani do archu nasledovalo po
konci pracovni doby. Posledni tdaje respondentky dopliovaly vecer pred spanim,
abychom zjistili objem volnocasové pohybové aktivity. U posledniho zapisu bylo nutné
také dopsat pohybové aktivity, inaktivity a jejich ¢asovou dotaci. Toto rozdéleni bylo
nutné z hlediska odd¢€leni pracovni a popracovni zatéze. Vedouci dorucovatelti také
chtéla zjistit pracovni zatéz jednotlivych okrski. Dorucovatelky proto zaznamenavaly
hmotnost zasilek v jednotlivych dnech. V zavéreéné fazi vyzkumu byly vSechny
pedometry vybrany spolu se zdznamovymi archy. Pracovnice piepazky sice pracuji
i v sobotu, ale aby byly vysledky objektivni a bylo mozné srovnat pracovni zatiZeni
spolecné s dorucovateli, vyzkum probihal po dobu péti pracovnich dna. Piehled
vyplnénych tabulek jednotlivych respondentii je pfipojen v piiloze prace. Nékterym

respondentkdm, pokud o né¢ mély zajem, jsem piedala zjiSténé vysledky.
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Charakteristika souboru

Vyzkumu se zGéastnilo celkem 40 zaméstnankyn Ceské posty, 20 pracovnic piepazky

a 20 postovnich dorucovatelek. Vyzkum byl zcela dobrovolny a nepodileli se na ném
vSichni zaméstnanci hlinecké posSty. Soucasti vyzkumného Setfeni bylo i zjiSténi

zékladnich antropometrickych udaji Vv ramci

pohybovych

aktivit jednotlivych

profesnich skupin zaméstnancii Ceské posty. ProtoZe jsou vysledky anonymni, v této

praci jsou jednotlivi respondenti oznaceni ¢islem a pismenem. D1-D20 je pracovni

oznaceni pro dorucovatelky a P1-P20 pro pracovnice piepazek.

Tabulka 5. Zakladni informace o postovnich dorucovatelkach

Dorucovatelky Vyska [m] | Hmotnost [kg] [k%'/vr:]lz] VEKk [let]
D1 1,74 74 24,44 37
D2 1,45 70 33,29 52
D3 1,72 84 28,39 48
D4 1,68 52 18,42 37
D5 1,69 82 28,71 55
D6 1,72 61 20,62 22
D7 1,78 80 25,25 26
D8 1,75 82 26,78 37
D9 1,68 71 25,16 25

D10 1,6 60 23,44 37
D11 1,73 62 20,72 25
D12 1,77 76 24,26 49
D13 1,71 63 21,55 28
D14 1,73 82 27,4 49
D15 1,68 78 27,64 53
D16 1,75 69 22,53 48
D17 1,78 85 26,83 55
D18 1,65 55 20,2 34
D19 1,65 55 20,2 36
D20 1,73 68 22,72 31

1,7 70,45 24,43 39,2

0,07 10,34 3,6 10,78
1,78 85 33,29 55
1,45 52 18,42 22

0,33 33,00 14,87 33,00
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Tabulka 5. zobrazuje vysku, hmotnost, BMI a vék jednotlivych respondentek. Primérna
vyska dorucovatelek je 1,70 m, hmotnost 70 kg. Jejich BMI je 24,43 kg/m? a primérny
vek je 39 let.

BMI doruéovatelek

“Norma ™ Nadviaha mOQbezita l. st.

Obrazek 1. BMI dorucovatelek

Obrazek 1. zobrazuje BMI dorucovatelek. Na prvni pohled je patrné, ze 55 % Zen ma
BMI v normé¢, hrozi jim tedy minimalni zdravotni rizika. Avsak 40 % zen ma nadvahu
a5 % obezitu prvniho stupné, kdy hrozi dané osob¢ vysoka zdravotni rizika, ktera jsme

popsali v kapitole 1.6.3.
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Tabulka 6. Zakladni informace o pracovnicich piepazek

Pracovnice pfepazek | Vy$ka [m] | Hmotnost [kg] | BMI [kg/m?] | V&K [let]
P1 1,63 58 21,83 25
P2 1,68 80 28,34 39
P3 1,70 95 19,03 28
P4 1,68 87 30,82 53
P5 1,75 68 22,2 51
P6 1,69 60 21 32
P7 1,68 73 25,86 42
P8 1,75 69 22,53 29
P9 1,69 65 22,76 30
P10 1,59 68 26,9 30
P11 1,75 64 20,9 38
P12 1,65 55 20,2 29
P13 1,70 85 29,41 56
P14 1,66 64 23,22 34
P15 1,74 60 19,82 44
P16 1,69 75 26,26 43
P17 1,69 69 24,16 48
P18 1,67 81 29,04 58
P19 1,70 66 22,84 37
P20 1,65 77 28,28 42

1,69 66,9 24,27 39,4
0,04 9,04 3,4 9,47
1,75 87 30,82 58
1,59 55 19,03 25
0,16 32 11,79 33

Tabulka 6. zobrazuje zékladni informace o pracovnicich pfepazkach. Priméma vySka
pracovnic prepazek je 1,69 m, hmotnost 67 kg, BMI 24,27 kg/m? a primérny vék
respondentek je 39 let.
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BMI pracovnic prepazek

60%

Norma = Nadvaha mObezital. st

Obrazek 2. BMI pracovnic piepazek

Vysledky vyhodnoceni BMI pracovnic piepazky ukazaly, ze 60 % zen méa BMI

v normé¢, 35 % zen nadvahu a 5 % obezitu prvniho stupné.
3.2 Metody ziskavani dat

Pomoci dotaznikli jsme zjistovali zédkladni informace o respondentovi (jméno, piijment,
veék), antropometricka data (hmotnost, vyska), data tykajici se pohybové aktivity a ¢islo
dorucovaciho okrsku. Déle dotaznik obsahoval zaznam pro pocet kroki, zdznamy
obsahujici informace o druhu a intenzité¢ pohybové aktivity a inaktivity a navod, jak
pouzivat krokomér. Dotaznik je pfilozen (viz. Pfiloha A). BMI jsme vypocitali u kazdé
respondentky zvIast’ na zaklad¢ ziskanych tidaji. Pro analyzu pracovni zatéze pohybové
aktivity zaméstnancti Ceské posty jsme vyuzili pedometry YAMAX SW 700, které
slouzily k zmapovani pracovni zatéze. Krokomeéry byly zapijcené Katedrou télesné

vychovy a sportu Pedagogické fakulty Univerzity Hradec Kralové.
3.3 Metody zpracovani a vyhodnoceni dat

Data byla zpracovana pomoci deskriptivnich statistickych metod s vyuzitim programu
Microsoft Excel a vysledky byly prezentovany pomoci tabulek a obrazkid. Pro
vyhodnoceni nami ziskanych dat byly vyuzity logické metody analyzy, syntézy,

zevseobecnéni a komparace.
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

Pro analyzu pracovniho =zatizeni jsme rozd¢lili pracovniky posty na skupinu

dorucovatelek a pracovnic piepazek. Pro lepsi piehlednost ziskanych dat jsou vysledky

zobrazeny v tabulce a poté vyhodnoceny v grafech.

4.1 Pracovni zatiZeni zaméstnancii Ceské posty

Tabulka 7. Porovnani krokt zaméstnanct Ceské posty v pracovni dob& bshem
pracovnich dnt
. Pocet .. | Variaéni | Smér. .
Den Pozice krokit Median rozpéti | odchylka Max. | Min.
Pondéli Dorucovatelky | 183 662 | 6 660 18 620 539 [20720 2100
Pirepazky 102 876 | 4 860 12 106 2730 [12945| 839
Uterv Dorudovatelky | 192568 | 7 416 17 434 5025 [21709|4275
y Prepazky 93648 | 4710 9 898 2119 10623 | 725
Streda Dorucovatelky | 200 353 | 8 680 15 327 4757 119992 | 4665
Pirepazky 102 028 | 4950 11190 2200 |11844| 654
Ctvrtek Dorudovatelky | 190 792 | 7 332 16 183 4851 |20490 | 4307
vree Prepazky 110957 | 5643 9273 2237 11974 | 2701
Patek Dorucovatelky | 208 132 | 7 818 15951 4911 |21032|5081
Pirepazky 97364 | 4310 8125 2286 [10355| 2230
Pocet krokii v pracovni dobé za tyden
12 000
10018 9540 10407 ® Dorudovatelky
9628
10 000 9183
.z 8000 OPrepazky
<
g o f 4682 °101 = 4868
£ 4000
2 000
0
Pondéli Utery Stireda Ctvrtek Patek

Pracovni dny

Obrazek 3. Porovnani primérného poctu krokd v pracovni dobé

Tabulka 7. a Obrazek 3. zobrazuji srovnani krokti mezi dorucovatelkami a pracovnicemi

na prepazkach pouze v pracovni dobé za tyden. Mizeme zde vidét, ze zeny
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dorucovatelky jsou vzhledem ke své néplni prace mnohem vice aktivnéj$i nez zeny na
prepazkach. Nejvyssi pocet krokid nachodily dorucovatelky v patek, pracovnice
na prepazkach v ttery. Nejvyrazngjsi rozdil mizeme vidét v patek, kdy doruCovatelky
nachodily primérné o 5 539 kroki za den vice nez pracovnice prepazek, a nejnizsi
rozdil v poCtu nachozenych krokd je ctvrtek, kdy prumérny rozdil krokt mezi
pracovnicemi Ceské posty je 3 992. Tabulka 7. a Obrazek 3. jsou podkladem pro

védeckou otazku V2.

Tabulka 8. Pocet krokti v§ech dorucovatelek v pracovni dobé

Suma Median Varlavc I}l Smér. Max. Min.
rozpéti | odchylka
D1 50 704 9960 3687 1451 12 261 8574
D2 103 121 20 490 1717 619 21 709 19 992
D3 35 940 7477 4726 1608 9676 4 950
D4 30 397 5081 7193 2732 11 500 4 307
D5 82 281 16 204 1900 706 17 303 15 403
D6 43 366 9157 9255 3368 14 440 5185
D7 28 905 5131 3458 1378 7733 4 275
D8 32908 6 183 6 985 2 550 11 369 4 384
D9 32051 6 458 350 117 6 552 6 202
D10 51 469 10 785 4 455 1530 11 865 7410
D11 58 289 10 504 5086 1934 15416 10 330
D12 39 343 7 350 2 907 1092 9500 6 593
D13 102 610 20 681 1178 403 21032 19 854
D14 37 321 7551 2477 827 8491 6014
D15 33123 6 556 1179 391 7250 6071
D16 82 387 16 921 2 494 947 17 630 15136
D17 32674 6 260 3914 1349 8723 4 809
D18 29 148 6 921 5751 2 070 7851 2100
D19 26 720 5231 1118 410 6 100 4982
D20 42 750 8 424 3991 1418 10 881 6 890
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Primérny denni pocet krokii dorucovatelek v pracovni dobé

25000
20 624 20522
20 000
16 456 16 477
€ 15000
[=]
E 11 658
g 10 000 10 10294
o
o 8673
7188 6 582 7869 || 7464 6 625 8550
6 410 5 830
6079 5781 5 344
5 000 ‘ ‘ ‘ ‘
0

D1 D2 D3 D4 D5 D6 D7 D8 D9 D10 D11 D12 D13 D14 D15 D16 D17 D18 D19 D20

Dorucovatelky

Obrazek 4. Primérny denni pocet krokii vSech dorucovatelek v pracovni dobé

Obrazek 8. a Obrazek 4. reprezentuji vysledky primérného poctu krokt jednotlivych
dorucovatelek Vv pracovnim tydnu. V obrazku jsou vyznaeny zelené respondentky,
které béhem téchto pracovnich dnl ptesahly hranici 10 000 krokt (Tudor-Locke,
Basset, 2004) jiz v pracovni dob¢€. Jedna se celkem o sedm respondentek, tzn. celkem
35 % dorucovatelek. Nejvice krokd nachodila respondentka D2 s 20424 kroky
anejméné respondentka D19 s5 344 kroky. Rozdil je tak 15080 krokd. Rozdily
V poctu nachozenych krokl jsou zplsobeny tim, Ze nckteré dorucovatelky maji na
vesnicich k dispozici automobily a neobchazeji okrsek vzdy pésky. Dale tento rozdil

pricitame tomu, ze jednotlivé okrsky jsou rizné fyzicky narocné.
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Obrizek 5. Mapa doru¢ovaciho okrsku méstské &asti Hlinsko v Cechach

Protoze respondentka D2 ma nejvyssi pocet nachozenych kroku, vybrala jsem Si jeji
okrsek a pfiblizné jsem ho zméfila. Méteny okrsek predstavuje mistni méstskou ¢ast
Hlinska. Mapa byla vytvofena na zakladé dostupnych seznami, podle kterych
dorucovatelka jednotlivé dopisy fadi za sebou jesté pied tim, nez vyjde na pochiizku.
Postovni zasilky je tfeba mit sefazené, aby se nikam nemusela vracet a prace tak méla
urity systém. Tento zmétfeny okrsek se skladd ze zhruba 460 cisel popisnych
a jednotlivych adres, které je tfeba znat a pamatovat si ruzné vyjimkKy nékterych
adresatii. Respondentka nenosi propagacni materidly z divodu velkého zatizeni.
K tomuto u¢elu Ceska posta najima externi zaméstnance. V okolnich vesnicich a jinych
Castech mésta je nosi dorucovatelé sami. Primérna hmotnost zasilek ¢inila za den 22,66
kg. Zasilky nemusi dorucovatelka nosit najednou. Cast posty si bere do batohu a do
desek a dalsi ¢ast ji ulozi pfed pochizkou fidi¢ do schranek, které jsou k tomuto tcelu
uréeny a jsou rozmistény na vice mistech. Kdyz dorucovatelka dojde k této schrance,
nabere si dal$i ¢ast posty a pokracuje tak ve své praci. Pokud se nechce spoléhat na
fidice, bere si celou postu uz rano. Dle ru¢niho méteni mapka zobrazuje celkovou trasu
10,62 km a prevySeni 163 m. TakZe krom¢ velké vzdalenosti musi dorucovatelka také
¢elit obtiznému terénu. Trasa méfi cca 11 km, respondentka nachodila v priméru 14 km
za den. Rozdil je zplsoben tim, Ze dorucovatelka ujde urcitou vzdalenost jiz v praci, ale
hlavné chodi i do schodt, a tento pohyb neni mozné v mapé zaznamenat. Je zajimavé,

7e prestoze ma tato dorucCovatelka velmi obtiznou napli prace, ma nejvyssi BMI ze
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zucastnénych respondentek. Jednim z diivodi muze byt Spatna skladba jidelnicku,
nepravidelna strava kvili pracovni a Casové zatézi a také nedostatecnd volnoCasova

pohybova aktivita.

Tabulka 9. Celkova hmotnost zasilek vsech dorucovatelek

Suma [kg] | Medi4n [kg] ‘;2;‘;‘:;“ odséﬁifka Max [kg] | Min [kg]
D1 35,6 6,2 43 16 10,1 58
D2 113,3 21,0 19,8 6,5 33,8 14,0
D3 41,9 58 10,7 40 15,7 51
D4 71,3 145 18,5 6,2 25,0 6,5
D5 88,0 18,0 9,0 40 22,0 13,0
D6 104,0 20,5 17,0 5,4 295 125
D7 32,1 6,0 7.0 24 10,0 3,0
DS 62,5 12,0 145 48 20,0 55
D9 50,6 8,6 75 2,9 145 7.0
D10 48,0 8,3 8,0 2.8 147 6,7
D11 38,2 6,3 10,0 37 15,0 5,0
D12 62,3 12,5 8,4 3,1 16,2 7.8
D13 88,9 17,8 5.2 1,9 20,3 15,1
D14 29,9 58 43 14 8,5 4,2
D15 68,6 137 5.1 17 16,5 11,4
D16 53,0 10,2 6,5 2.1 14,0 75
D17 89,5 17,4 7.4 2.9 22,4 15,0
D18 66,8 14,1 5,9 2,0 15,6 97
D19 64,7 13,2 6,1 2.2 15,0 8,9
D20 66,2 14,4 76 2.8 16,5 8,9
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Hmotnost zasilek [kg] dorucovatelek
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Obrazek 6. Primérna hmotnost zasilek vSech dorucovatelek
Tabulka 9. a Obrazek 6. dopliuji pracovni zatéz dorucovatelek. Nejvyssi primérnou
hmotnost posty ma dorucovatelka D2 — 22,66 kg a nejnizsi dorucovatelka D 14 s 5,98
kg zasilek. Rozdil tak ¢ini 16,68 kg. Jedna se zde pouze o posStu bez propagacnich

materiala.
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Tabulka 10. Pocet krokii vSech pracovnic piepazek v pracovni dobé

0

Suma | Median Varlavc " Smer. odchylka | Max. Min.
rozpéti
P1 30972 | 5932 2278 776 7 663 5385
P2 7149 839 2 047 861 2701 654
P3 33212 | 6215 4778 1624 8 885 4107
P4 54 835 | 10623 1935 792 11974 10 039
P5 20990 | 3256 4139 1619 6 946 2 807
P6 29630 | 4491 10532 3713 12 945 2413
P7 23789 | 3935 6 646 2 464 9176 2530
P8 18831 | 3447 2624 946 5598 2974
P9 14550 | 2722 1716 638 4154 2438
P10 30550 | 6100 2 220 910 7 200 4980
P11 21975 | 4150 1980 715 5800 3820
P12 22730 | 4280 2740 962 6 020 3280
P13 26 853 | 5600 2 000 723 6 200 4200
P14 29696 | 6200 2 837 1004 7125 4 288
P15 21826 | 4500 2 354 877 5350 2 996
P16 19905 | 4200 2 560 924 5360 2 800
P17 16630 | 3250 2820 986 4920 2100
P18 26 429 5222 934 313 5 800 4 866
P19 21092 | 3920 3920 1532 6 320 2 400
P20 35 229 7 000 2371 870 8421 6 050
Priumérny denni pocet kroku pracovnic prepazek v pracovni
~ dobé
12 000 S
S
10 000
28000 o 9 _ g
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Obrazek 7. Primérny denni pocet krokli vSech pracovnic piepazek v pracovni dobé
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Tabulka 10. a Obrazek 7. se zaméfuji na pohybovou aktivitu pracovnic piepazek
V pracovnim tydnu. Muzeme zde vidét, Ze pouze jedna pracovnice piepazek (5 %),
oznacena jako P4, nachodila praimérné za den 10 967 krok, a tak je mezi pracovnicemi
piepazek nejaktivnéjsi. Nejméné aktivni je pracovnice P2, ktera nachodila primérné za

den 1 430 krokd. Rozdil mezi nimi tedy ¢ini 9 537 krokd.
4.2 Celodenni pohybova aktivita zaméstnancti Ceské posty

Tabulka 11. Porovnani celkového poétu krokii zamé&stnanci v pracovnich dnech

Den Pozice lf::lflfl Median iﬁ;ﬁggl odS(:E)e/ll-l.(a Max. | Min.
Pondéli Dorucovatelky |311313| 13766 | 20949 6694 25428 | 4488
Pirepazky 227342 | 11644 | 14698 3100 |17270| 2572
Utery Dorucovatelky | 312994 | 12734 | 21185 6414 |28145| 6641
Piepazky 230962 | 11 868 | 14554 3431 |17601| 3047
Streda Dorucovatelky | 336 632 | 16 152 | 21 504 6578 28 145| 6641
Pirepazky 219668 | 10199 | 24569 5099 [28180| 3611
Ctvrtek Dorucovatelky | 326994 | 12228 | 19 319 6902 |27825| 8506
Piepazky 237735] 12093 | 12984 3519 |18673| 5689
Patek Dorucovatelky | 330193 | 12 767 | 27 673 7 706 36 835| 9162
Pi‘epazky 199689 | 10427 | 13124 3401 |17140| 4016
Primérny pocet kroki zaméstnancu v jednotlivy dnech
18 000
16000 15566 15 650 s 16350 16510
14 000
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Pracovni dny

Obrazek 8. Porovnani primérného poctu krokti za den
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Tabulka 11. a Obrazek 8. porovnava celkovy pocet krokd dorucovatelek a pracovnic
prepazek v jednotlivych dnech. Zeny dorudovatelky nachodi nejvice krokii ve stiedu
anejméné¢ v pond¢€li, zeny na piepazkach zaznamenaly nejvice krokl ve Ctvrtek
anejméné v patek. Nejvyssi rozdil, tedy 6 526 krokli, mezi témito dvéma sledovanymi
pracovnimi posty je v patek. Nejnizsi rozdil primérného poctu kroki je v utery a jedna

se o rozdil 4 102 kroku.

Tabulka 12. Celkovy pocet krokt vSech dorucovatelek

Suma Median Vanavé o Smér. Max. Min.
rozpéti | odchylka
D1 102 030 21 052 9918 3483 25 782 15 864
D2 130 500 27 115 6 538 2 246 28 730 22 192
D3 58 824 11 698 6 575 2 105 15 335 8 760
D4 55 817 9716 9219 3331 17 725 8 506
D5 122 442 24 578 2070 823 25 620 23 550
D6 78 214 18 392 13740 5197 21 400 7 660
D7 42 650 9162 4108 1466 10 038 5930
D8 57 988 11 315 7417 2 587 16 439 9022
D9 74 000 12 471 12 292 4 695 21 844 9552
D10 101 795 23 056 12 671 5199 25 351 12 680
D11 133 284 27 825 21 750 6 967 36 835 15 085
D12 57 925 12 183 2 852 1175 12 996 10 144
D13 126 685 25412 1128 409 26 018 24 890
D14 60 849 12 198 2 165 807 13231 11 066
D15 54 347 11 466 4122 1 586 12771 8 649
D16 119 393 23 966 4 430 1641 26 630 22 200
D17 72 430 12 664 9775 3 869 20 117 10 342
D18 38 615 8 756 5301 1921 9789 4 488
D19 52 367 10 379 1257 466 11128 9871
D20 77971 14 813 3407 1 406 17 305 13 898
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Primérny denni pocet krokii dorucovatelek

30000 =] o =
— e © ™
© e} © ™ o
~N < N Lo ~
— < ] N o
25000 © o o M Q
o
< 8 M
Q o
N
_ 20000 -
= 3 3
g 3 3
=< o <
= 15000 € o 8 S5 g = @
2 - — Y © Q S
s = 4 — S ~ o
~ —
10000
5000
0

D1 D2 D3 D4 D5 D6 D7 D8 D9 D10 D11 D12 D13 D14 D15 D16 D17 D18 D19 D20
Dorucovatelky

Obrazek 9. Primérny denni pocet krokti vSech dorucovatelek

Tabulka 12. a Obrazek 9. zobrazuji celkovy pocet krokd za den u jednotlivych
dorucovatelek. Zjistili jsme, ze 90 %, tedy 18 dorucovatelek z 20 tazanych, spliuje
zminovanou hranici 10 000 krokii za den, kterou jsme vyznacili vodorovnou osou,
a jsou tedy pohybové aktivni. Zbylych 10 %, tedy 2 dorucovatelky jsou ¢aste¢né aktivni
(Tudor-Locke, Basset, 2004). Z Obrazku 9. je patrné, ze se jedna od respondentky D 7
s 8 530 kroky a D18 s 7 723 kroky. Nejvice nachodila dorucovatelka D11 s praimérnym
poctem kroktli 26 657 a nejméné dorucovatelka D 18 s 7 723 kroky.
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Tabulka 13. Celkovy pocet krokl v§ech pracovnic prepazek

Suma Median Varlavc I}l Smer. Max. Min.
rozpéti | odchylka
Pl 34 825 6 851 2136 699 8228 6 092
P2 19 621 3611 3117 1133 5 689 2572
P3 53 560 10 952 4002 1424 12 177 8 175
P4 84 992 16 202 16 533 5 896 28 180 11 647
P5 59 006 11 389 8 433 2914 17 243 8 810
P6 43112 7 109 11777 4 088 15 829 4 052
P7 44 442 7 954 9 898 3963 13914 4016
P8 47 525 9 666 8610 2 867 14 245 5635
P9 49 638 9 862 4 826 1750 12 407 7581
P10 83411 16 941 4740 1617 19 215 14 475
P11 59 955 11 970 2 845 963 13 500 10 655
P12 61 330 13290 4 565 1809 14 105 9540
P13 69 683 11 650 7923 3459 18 673 10 750
P14 61 222 11 052 6 964 2 609 17 140 10 176
P15 54 674 10 221 3345 1335 13000 9 655
P16 51 695 10 052 2 505 831 11765 9 260
P17 57 191 11 540 5689 2 029 15030 9341
P18 58 996 12 300 3014 1237 13 270 10 256
P19 60 737 12 170 4139 1431 14 530 10 391
P20 59 781 13 036 4273 1651 13 156 8 883

57




o

Prumérny denni pocet kroki za den pracovnic pirepazek
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Obrazek 10. Primérny denni pocet krokl vSech pracovnic prepazek

Tabulka 13. a Obrazek 10. reprezentuji celkovy pocet nachozenych kroki za den
U pracovnic piepazek. Piestoze nejsou pracovnice piepazek tolik aktivni v pracovni
dob¢ jako dorucovatelky, miru 10 000 krokti za den spliiuje celkem 75 % respondentek,
tedy 15 pracovnic, z celkového poctu 20. Nejvyssi naméfena pramérna hodnota krokt
denné¢ je 16 998 u pracovnice P4. Nejnizsi primérnou hodnotu krokd za den ma
respondentka P2, kterd nachodila 3 924 kroki a fadi se do skupiny se sedavym Zivotnim
stylem a tvoii tak 5 % z celkového poctu pracovnic piepazek. Respondentka P1, ktera
nachodila 6 965, se zafazuje do skupiny malo aktivni a tvoii tak 5% podil z dané
skupiny. Tti respondentky, které tvotfi 15 % celku pracovnic piepazek, se fadi
do skupiny casteéné aktivni. Jedna se o respondentky P6 s poctem kroku 8 622, P7
s 8 888 kroky a P9 s 9928 kroky. Primérny celkovy denni pocet krokt této skupiny

zameéstnanct je 11 183.

58



Tabulka 14. Porovnani poctu krokl v pracovni dob¢, popracovni dob¢ a celkové za den

Pocet .. | Variaéni | Smér. .
krokii MELIEL] rozpéti | odchylka MRS, | bl
Pracovni | Dorudovatelky | 975507 | 7759 19 609 5010 [21709]|2100
doba Pitepazky 506873 | 4954 12 291 2343 12945 | 654
Popracovn | Dorucovatelky | 503899 | 3898 18 334 3778 18847 | 513
i cas Pi‘epazky 494 301 | 4623 15 653 3142 |15700| 47
Celkové za | Dorudovatelky | 1 618 126 | 13114 | 32 347 6891 |36835|4488
den Piepazky 1115396 | 11039 | 25608 3833 [28180 (2572
Porovnani poc¢tu kroku za den
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Obrazek 11. Porovnani primérného poctu kroki v pracovni/popracovni dobé za den

Tabulka 14. a Obrazek 11. srovnavaji prumérny pocet krokli obou skupin zaméstnancti

Ceské posty béhem dne. Mizeme zde jasné vidét, Ze dorucovatelky nachodi vice krokt

v pracovni dobé nez jejich kolegyné od piepazek. Jedna se o rozdil 4 686 krokd.

V popracovni dob¢ neni rozdil uz tak vysoky, ptesto jsou dorucovatelky aktivnéjsi o 96

krokti. Obrazek 11. je také podkladem nasi prvni védecké otazky. Primérné za den

nachodi dorucovatelky 16 181 krokli a Zeny od ptepazek 11 154 krokl. Ob¢ skupiny

tedy pfevySuji hranici 10 000 krokli za den. Dorucovatelky vSak za den nachodi

primérné o 5 027 kroku vice nez pracovnice piepazek, a proto jsou aktivnéjsi. DalSim

dikazem je také, Ze stanovenou hranici krokli za den pfevySuje 90 % dorucovatelek

a75 % pracovnic prepazek. Pelclova (2015) uvadi, ze zeny ujdou v priméru 10 612

krokti v pracovnich dnech. Nase vysledky tedy fikaji, ze respondentky ptevysSuji dany

prumér.
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4.3 Volno¢asové pohybové aktivity zaméstnanci Ceské posty

Kromé sledovani pracovniho a denniho zatiZeni, bylo soucasti vyzkumu také zjistit
druhy pohybovych aktivit, inaktivit a dobru trvani vyjadfenou v minutach, kterym

se zaméstnanci Ceské posty vénuji.

Pohybové aktivity zamésntnacii Ceské posty
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Obrizek 13. Casové zastoupeni (min) pohybovych aktivit zaméstnancti Ceské posty

Obrazek 12. Obrazek 13. reprezentuji pohybové aktivity, kterym se doruCovatelky

a pracovnice piepazek vénovaly béhem sledovaného obdobi, a jejich ¢asovou dotaci.
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Ob¢ skupiny Zen nejvice preferuji domaci prace a zahradkareni. Pievladaji u nich tedy
habitudlni pohybové aktivity. Témto c¢innostem také Zeny vénovaly nejvice Casu.
V prib¢hu pracovniho tydne se domacim pracim vénovalo 11 (55 %) pracovnic
prepazek 27 hodin 55 minut (tj. pramérn¢ 2 hodiny a 32 minut) a 17 (85 %)
dorucovatelek, témét 79 hodin a 55 minut za tyden (tj. primérné 4 hodiny 42 minut).
Celkem 11 (55 %) dorucovatelek se vénovalo 26 hodin praci na zahrad¢ (tj. praimérné
2 hodiny a 22 minut). Praci na zahradé uvedlo také 8 pracovnic piepazek, které se
vénovaly této habitualni aktivité 11 hodin 10 minut (tj. praimérné 1 hodinu a 24 minut).
Z pohybovy aktivit, které podporuji zdravi, Zeny nejvice preferuji cyklistiku, béh
achtzi. Nejméné vykonavanou aktivitou je cvieni s hudbou, brusleni a volejbal.
Nejvice ¢asu vénovaly dorucovatelky chtzi — 24 hodin 40 minut (tj. primérné 8 hodin
a 13 minut) a pracovnice piepazek cyklistice — 6 hodin 10 minut za tyden (tj. praimérné

1 hodina a 14 minut).

Volnocasové pohybové aktivity
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Zdravi podporujici aktivity Habitualni pohybové aktivity

u Dorudovatelky OPracovnice prepazek

Obrazek 14. Zastoupeni volno¢asovych pohybovych aktivit

Obrazek 14. se zaméfuje na zastoupeni volnocasovych pohybovych aktivit, které
respondentky provozovaly béhem pracovniho tydne, a odpovida tak na tteti védeckou
otazku. Vidime, ze 55 % (11) pracovnic piepazek vykonavalo zdravi podporujici
pohybové aktivity a 70 % (14) respondentek se vénovalo domacim pracim. Celkem
95 % (19) dorucovatelek upiednostiiovalo vice habitudlni pohybové aktivity a zdravi

podporujicim pohybovym aktivitam se vénovalo 40 % (8) dorucujicich zen.
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4.4 Pohybové inaktivity zaméstnanci Ceské posty

Pohybové inaktivity pracovnic Ceské posty
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Obrazek 15. zobrazuje strukturu pohybovych inaktivit pracovnic Ceské posty a Obrazek
16. casovou dotaci jednotlivych inaktivit za pracovni tyden. Nejcetnéjsi pohybovou
inaktivitou u obou sledovanych skupin Zen je sezeni a leZeni u televize. Sezeni/leZeni
u televize oznacilo 19 (95 %) dorucovatelek a 17 (85 %) pracovnice piepazek. Této
¢innosti se vénovaly dorucovatelky 77 hodin a 37 minut (tj. praimémé 4 hodiny
a 5 minut) a pracovnice prepazek 60 hodin a 40 minut (tj. primérné 3 hodiny 34 minut)
za pracovni tyden. Nejméné Cetnou pohybovou inaktivitou bylo sezeni/leZzeni pii
hie/uCeni. Tuto Cinnost provozovaly pouze 2 dorucovatelky, tedy 10 % z celkového
po¢tu sledovanych a 1 pracovnice piepazek, tedy 5 %. Nejvice casu stravily
respondentky sezenim v praci, doru¢ovatelky 83 hodin 38 minut (tj. primérné¢ 8 hodin
a22 minut) apracovnice pirepazek 75 hodin a 25 minut (tj. pramémé 25 hodin
a 7 minut) za tyden. Nejmén¢ Casu vénovaly dorucovatelky sezeni v parku a restauraci

a u pracovnic piepazek byla nejméné oblibena inaktivita sezeni/lezeni pfi hi'e/uceni.
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5 ZAVERY
5.1 Zavér

Diplomova prace piiblizuje analyzu pracovniho zatizeni zaméstnanci Ceské posty
pomoci pedometri YAMAX SW 700. Nasim cilem bylo analyzovat pracovni zatizeni
riiznych pracovnich pozic zaméstnancti Ceské posty v Hlinsku v Cechach a na zakladé
téchto vysledki doporucit vhodnou pohybovou aktivitu jako kompenzaci pracovniho
zatizeni. Vyzkumu se ucastnily pouze Zeny, tedy konkrétné dorucovatelky a pracovnice
prepazek Ceské posty v Hlinsku v Cechach. V praci se zaméfujeme na pracovni zatizeni
i na celodenni pohybovou aktivitu zaméstnanct Ceské posty. Celkovy pocet krokt byl
velmi ¢asto porovnavan s hranici 10 000 krokt za den, kterou definovali autofi Tudor-
Locke a Basset (2004) jako prospé$nou pro naSe zdravi. Z analyzy pracovniho zatizeni
jsme zjistili, ze 35 % dorucovatelek a 5 % pracovnic piepazek spliiuje tuto hranici krokli
uZ béhem pracovni doby. Zeny dorudovatelky ujdou primérmé v pracovni dobé& za den
9 755 kroku a pracovnice piepazek 5 069 krokt. U dorucovatelek jsme dale zjist'ovali
hmotnost zasilek, které musi roznést. Neni to vSak vzdy cela hmotnost, kterou musi
dorucovatelky nosit, avSak neni zde zapocitana hmotnost propaga¢nich materiald, které
jsou také velmi t€zké. Primérna hmotnost zasilek, kterou musi dorucovatelky roznést je
12,76 Kg. Nejvice krokt v pracovni dobé nachodily dorucovatelky v patek a pracovnice
prepazek ve &tvrtek. Zeny dorucovatelky jsou vzhledem k pracovni néplni aktivngjsi,
ale vysledky ukazuji, ze i mezi jednotlivymi dorucovatelkami jsou velké rozdily. Tento
fakt pfi¢itame tomu, Ze motorizované dorucovatelky vyuzivaji pii své praci automobil,
ane vzdy chodi péSky. Existuji také velké nepoméry mezi jednotlivymi okrsky, patrné
jsou rozdily jak v hmotnostech posty, ale také v poctu nachozenych krokt. Nejvyssi
primérny rozdil krokd mezi dorucovatelkami v pracovni dobé je 15 080 krokl. Mezi
pracovnicemi piepazek nejsou tak velké rozdily vzhledem k podobné pracovni naplni.

Nejvyssi rozdil krokti u této skupiny respondentek je 9 537 krokd.

Jednim z dil¢ich cila bylo zjistit, zda na rozdil od zaméstnanct na prepazkach prevysi
dorucovatelé hranici 10 000 krokdt denné. Z vyzkumu vyplynulo, Ze 90 %
dorucovatelek tuto doporucovanou denni davku kroki splni a zbylych 10 %
respondentek je ¢aste¢né aktivnich. Skupiny jsou rozdélené podle poctu kroku, dle jiz
zminovanych autord Tudor-Lockaa Basseta (2004). Ani jedna dorucovatelka
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nevykazovala poctem krokl sedavy zivotni styl, ktery autoti definovali jako niz§i pocet
krokl nez 5000 za den. Jinak tomu bylo u pracovnic piepazek, z nichz se 5 % fadi svym
poctem krokli za den do této nejméné aktivni kategorie, 5 % je malo aktivni, 15 % je
Castecn¢ aktivni a zbylych 75 % je aktivnich. Primérny denni pocet krokua

dorucovatelek je 16 181 a u pracovnic prepazek 11 151.

Dale byl vyzkum doplnén o strukturu volnocasovych pohybovych aktivit a inaktivit
Vv ramci pracovniho tydne, kterym se Ucastnice vénovaly. Dorucovatelky nachodily za
den primérné 5 039 krokt v popracovni dobé, kolegyné od ptepazky 4 943 kroku.
Rozdil zde jiz neni tak vysoky. Habitudlni pohybové aktivity preferovalo 95 %
dorucovatelek a 70 % pracovnic prepazek. Do zdravi podporujicich pohybovych aktivit
(sportovani) se zapojilo vice pracovnic piepazek, a to 55 %, dorucovatelek pouze 40 %.
U obou skupin byly druhy aktivit podobné. Z habitualnich pohybovych aktivit
prevladaji domaci prace, jimz respondentky veénuji i nejvice Casu. Ze zdravi
podporujicich pohybovych aktivit byla nejoblibenéjsi cyklistika. Nejvice ¢asu ji vénuji
pracovnice prepazek, Zeny doruCovatelky stravily nejvice Casu chiizi. Nejcastéjsi
pohybovou inaktivitou bylo u obou profesnich skupin zaméstnanci sezeni a lezeni

u televize, nejvice Casu stravily Zeny sezenim v praci.
5.2 Zavéry a doporuceni pro praxi

Vysledky prace ptinesly predevsim zakladni informace o struktuie pohybovych aktivit
zaméstnanci Ceské posty. Dale tato prace poslouzila jako urity podklad vedoucim
Ceské posty o velikosti piislusnych dorudovacich okrskii a jednotlivym respondentkam
poskytla informaci o jejich pracovni i celodenni zatézi. Tato podkapitola je vénovana
vhodnym pohybovym aktivitam, které vedou ke kompenzaci daného zatiZeni
apomahaji k dosazeni psychické a fyzické rovnovéhy. V rGznych odbornych
publikacich se mizeme o jednotlivych aktivitich a jejich zasadach dozvédét vice
informaci. Je ovSem nutné dodrzovat doporueni, aby cvi¢eni pfindSelo zadané
benefity. Zde je pouze vycet vhodnych aktivit a jejich pfinos pro zdravi jedince.
Zvysledki vyzkumu je zifejmé, Ze zeny doruCovatelky jsou sice vice fyzicky
zatézovany, ale nasledujici doporucené aktivity jsou vhodné i pro Zeny pracujici na

prepazkach, protoze zajist'uji spravnou funkci pohybového aparatu.

o Strecink (protahovani) — je jeden ze zpusobu kompenzace, ktery zlepSuje ¢innost

celého pohybového aparatu. Zajistuje lepsi pohyblivost kloubti a snizuje bolest
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jednotlivych svali. Zamétfujeme se hlavné na protahovani posturdlnich svall, které
spole¢né s fazickymi svaly zajiStuji spravné drzeni téla a vedou k odstranéni

svalovych dysbalanci (Fialova a kol., 2013).

e Posilovani — pozornost vénovat hlavné hlubokému stabilizacnimu systému a stiedu
téla. Vhodnym druhem cviceni je posilovani formou cviebnich technik, jako je
naptiklad pilates, kalanetika nebo cviceni na velkych micich. Posilujeme pfedevsim

fazické svaly (Fialova a kol., 2013).

e Relaxacni a dechova cviceni — pomahaji snizovat duSevni napéti. Clovék se pomoci
téchto cviceni uvolni, zregeneruje té€lo i mysl a nabere nové sily. Napiiklad joga,
zlepSuje pohyblivost kloubu, umoznuje posileni a protazeni svall a celkové piisobi

na lepsi pruznost celého pohybového aparatu (Fialova a kol., 2013).

e Regenerace — dulezitou soucasti kompenzace je kromé aktivni i pasivni regenerace,
ktera ¢lovéku vraci sily a uréitou rovnovahu. Radime sem napiiklad masaz a vodni
procedury. Mezi vodni procedury patii napiiklad teplé koupele, sauna, parni lazen.

Nesmime také opomenout spanek, ktery je nedilnou soucasti kazdodenni regenerace.

Dtlezitou souc¢asti pohybové aktivity je i aerobni zdatnost, kterou by mély zlepSovat
hlavné pracovnice ptepazek, jelikoz maji sedavé zaméstnani. Samoziejmé jsou tyto
aktivity vhodné i pro postovni dorucovatelky. Respondentky, které nespliuji hranici
10 000 kroki, by se mély vice v€novat chizi a postupné zvySovat jeji frekvenci
a intenzitu. Stejskal (2004) uvadi, Ze nejlepsi aktivity pro zlepSeni aerobni zdatnosti
jsou chuize, béh, cyklistika a plavani. Vysledky také ukazaly, Ze nékteré pracovnice trpi
I obezitou. U ptepazek ma 35 % zen nadvahu a 5 % obezitu prvniho stupné a zeny
dorucovatelky jsou na tom podobné — 40 % Zen ma nadvahu a 5 % obezitu prvniho
stupné. K optimalizaci télesné hmotnosti je tfeba nejen pravidelny pohyb, ale
| pravidelna strava s pitnym rezimem. Zasady tykajici se pohybové aktivity jsme uvadéli
Vv kapitole 1.3, kde jsme popisovali vhodnou frekvenci, intenzitu, dobu trvani, které je
tteba dodrZovat, pokud chceme zhubnout, nebo rozvijet kondici. Kromé zminénych
doporuceni je tfeba dbat na zdravotni stav a t€lesna omezeni, kterym jsme se ale v praci
nevénovali. Proto je tfeba, V pfipadé zdravotnich problémi, konzultovat pohybovou

aktivitu se svym lékafem a upravit tak sviij pohybovy rezim.
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Ptiloha A: Dotaznik prace

Jméno:
Piijmeni:
Hmotnost:

Vyska

Po
Kroky/km/cal

Ut
Kroky/km/cal

St
Kroky/km/cal

Ct
Kroky/km/cal

Pa
Kroky/km/cal

Od rana
pred
prichodem
do prace

Od zacatku
pracovni
doby do
konce

Vecer pied
spanim

Hmotnost
zasilek




Druh a intenzita pohybovych aktivit
(Zaznamenejte zaokrouhlené na minuty dobu v§ech pohybovych aktivity, které jste v pribéhu dne provadél/a déle neZ 10 minut)

Po Ut St Ct P4

Chiize

Béh

Cviéeni s
hudbou

Tanec

Posilovani

Zdravotni
cvieni

Plavani

Brusleni

Kolo

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis

Stolni tenis

Florbal, hokej
proly

Zahradkareni

Doméci prace




Druh a intenzita vSech inaktivit
(Zaznamenejte zaokrouhlené na minuty dobu v$ech pohybovych inaktivit, které jste v priibéhu dne provadél/a déle nez 10 minut)

Pohybova inaktivita Po Ut St Ct Pa

Sezeni/leZeni u TV

Sezeni/ lezeni u Pc

Sezeni v praci

Sezeni leZeni p¥i uceni/ hie

Sezeni v parku/restauraci

Sezeni/ stani pii kulturnich
akei

Sezeni/ stani v dopravnich
prostiedcich




Navod krokomér

1) Prepinani mezi kroky/ km /cal — tla¢itko vpravo Mode
Nahote na displeji - Sipka ukazuje, kde jsem

Step = krok

Distance = vzdalenost

Calories = kalorie

2) Cisténi kroki
Mackéanim posledniho tlacitka vpravo Mode najedu Sipkou na Step
DrZet dlouze tlacitko Reset (zIuté), nez se neobjevi 0



Ptiloha B: Vyplnéné dotazniky

DORUCOVATELE
. x . Celkem za
Po Ut St Ct Pa prac. tyden
Pohlavi Zena kroky 900,00 3116,00 3 153,00 2 469,00 2 767,00 12 405,00
ohlavi 4 ¥
Rano pred km 1,10 2,18 2,20 1,72 1,93 9,13
pochiizkou
74 kg cal 100,30 125,30 139,90 101,90 123,70 591,10
Hmotnost
kroky 12 261,00 9 960,00 8 636,00 11 273,00 8 574,00 50 704,00
Po prichodu
Vyska 1,74m 2 pochiizky km 8,58 6,79 6,04 7,89 6,00 35,30
cal 551,60 443,40 389,10 508,10 385,30 2 277,50
. 37 let . . kroky 8 696,00 7 976,00 4 075,00 12 040,00 6 134,00 38 921,00
Vék Vecer pred
- spanim km 6,08 5,58 2,85 8,42 4,29 27,22
= BMI 24,44 kg/m? cal 346,90 309,80 159,80 498,00 263,00 1577,50
§ kroky 21 857,00 21 052,00 15 864,00 25782,00 17 475,00 102 030,00
8 Celkem za
2 den km 15,76 14,55 11,09 18,03 12,22 71,65
& cal 998,80 878,50 688,80 1108,00 772,00 4 446,10
Vaha zasilek kg 10,10 6,20 5,80 6,20 7,30 35,60
Chuize min 480,00 120,00 30,00 60,00 690,00
Béh min 30,00 60,00 90,00
Pohyb. Plavén min 20,00 20,00
aktivita
Zahradkafeni min 60,00 60,00
Domaci prace min 240,00 90,00 60,00 120,00 510,00
Sezeni/lezeni u TV min 30,00 30,00 20,00 30,00 110,00
Pohyb. 2
inaktivit. | Sezeni v parku/ min 60,00 60,00 120,00
restauracl




Respondent 2

Ut

v

Celkem za

Po st Ct Pa orac. (den
e Jena kroky 76,00 267300 | 260600 | 262800 | 596300 | 13946,00
onlavi - v
Rino pred km 0,05 1,87 1,82 1,83 417 9,74
pochiizkou
70 kg cal 3,00 130,00 126,00 126,00 274,00 659,00
Hmotnost
kroky | 2009900 | 21709,00 | 19992,00 | 20490,00 | 20831,00 | 103121,00
1,45m Po prichodu km 14,06 15,19 13,90 14,34 1458 72,07
Vyika z pochuzky
cal 973,00 1.054,00 967,00 979,00 996,00 4 969,00
v 52 let kroky 2017,00 | 273300 | 462400 | 212300 | 193600 | 13433,00
e % ~
Veder pred km 1,41 1,01 3,23 1,70 1,10 9,35
spanim
BMI 33,29 kg/m? cal 89,00 128,00 213,00 129,00 96,00 655,00
kroky | 2219200 | 2711500 | 2722200 | 2524100 | 28730,00 | 130500,00
CE'E‘;T za km 1552 18,97 18,95 17.87 1085 91,16
cal 106500 | 131200 | 130600 | 123400 | 1366,00 6 283,00
Viha zésilek kg 24,00 14,00 21,00 20,50 33,80 113,30
Zahrédkafeni min 30,00 45,00 80,00 80,00 235,00
Pohyb.
aktivita
Doméci préce min 30,00 40,00 30,00 45,00 20,00 165,00
Sezeni/leent u TV min 20,00 60,00 30,00 90,00 50,00 250,00
_Pohyb. Sezeni u pe min 30,00 20,00 35,00 30,00 20,00 135,00
inaktivit.
Sezeni v préci min 60,00 60,00 90,00 65,00 70,00 345,00

Vi




Respondent 3

. v , Celkem za
Po Ut St Ct Pa orac. tyden
Ponlant Zena kroky 1194,00 1733,00 1 548,00 2 007,00 1 891,00 8 373,00
onlavi - v
Rino pred km 0,83 1,21 1,08 1,40 1,32 5,84
pochiizkou
84 kg cal 65,00 94,00 84,00 107,00 110,00 460,00
Hmotnost
kroky 6 052,00 7 477,00 4 950,00 9 676,00 7 785,00 35 940,00
1,72m Po prichodu km 423 5,23 3,46 6,77 5,44 25,13
Vyika z pochuzky
cal 339,00 426,00 281,00 498,00 487,00 2 031,00
Vel 48 let kroky 4 623,00 2 488,00 2 262,00 3 652,00 1 486,00 14 511,00
e % ~
Veder pred km 323 1,74 1,58 2,55 1,04 10,14
spanim
BMI 28,39 kg/m? cal 250,00 139,00 126,00 198,00 85,00 798,00
kroky 11869,00 | 1169800 | 876000 | 1533500 | 11162,00 | 58824,00
CE'E‘;T za km 8,29 8,18 6,12 1072 7.80 4111
cal 654,00 659,00 491,00 803,00 682,00 3 289,00
Viha zasilek kg 5,05 5,50 5,80 15,70 9,80 41,85
Zahradkateni min 180,00 90,00 80,00 120,00 60,00 530,00
Pohyb.
aktivita
Doméci prace min 60,00 120,00 60,00 80,00 60,00 380,00
Sezeni/lezeni u TV min 150,00 180,00 180,00 180,00 210,00 900,00
Sezeni u pc min 40,00 60,00 100,00
Pohyb. Sezeni v praci min 150,00 120,00 150,00 120,00 150,00 690,00
inaktivit.
S(fze“‘/ stani v min 10,00 10,00 20,00 10,00 10,00 60,00
opr. prostr.

VIl




Respondent 4

. v , Celkem za
Po Ut St Ct P4 prac. tyden
poblavi Zena kroky 1073,00 1.000,00 1290,00 1117,00 1 251,00 5 731,00
onlavi - v
Rino pred km 0,75 0,70 0,85 0,78 0,87 3,95
pochiizkou
52 kg cal 42,20 37,12 49,30 44,00 48,70 221,32
Hmotnost
kroky 4 375,00 513400 | 11500,00 | 4 307,00 5 081,00 30 397,00
1,68 m Po prichodu km 3,06 3,59 9,10 3,01 3,76 22,52
Vyika z pochuzky
cal 186,60 218,70 630,00 185,30 222,10 1 442,70
Vel 37 let kroky 4 840,00 3582,00 4 935,00 3082,00 3 250,00 19 689,00
e % ~
Veder pred km 2,89 2,50 3,45 215 2,30 13,29
spanim
BMI 18,42 kg/m? cal 210,10 137,10 218,40 117,60 128,70 811,90
kroky 10288,00 | 9716,00 | 1772500 | 8506,00 9 582,00 55 817,00
CE'E‘;T za km 6,70 6,79 13.40 5,94 6,93 3976
cal 438,90 392,92 897,70 346,90 399,50 X
Viha zasilek kg 15,30 14,50 25,00 6,50 10,00 71,30
Chiize min 170,00 90,00 150,00 120,00 180,00 710,00
Zdravotni cviéeni min 20,00 20,00 40,00
Pohyb.
aktivita Kolo min 180,00 45,00 120,00 60,00 405,00
Zahradkafeni min 120,00 30,00 150,00
Doméci price min 145,00 80,00 75,00 60,00 120,00 480,00
Sezeni/lezeni u TV min 45,00 60,00 120,00 60,00 285,00
Pohyb. Sezeni u pe min 60,00 45,00 30,00 20,00 20,00 175,00
inaktivit. Sezeni v praci min 40,00 45,00 45,00 40,00 50,00 220,00
Sezeni/stdni v min 120,00 45,00 120,00 60,00 60,00 405,00
dopr. prosti.

VI




Respondent 5

Ut

v

Celkem za

Po st Ct Pa v, tfden
e Yena kroky 136900 | 205900 | 204500 | 206000 | 228200 9 815,00
onlavi - v
Rano° pied Km 1,02 1,54 1,44 1,55 1,71 7,26
pochiizkou
82 kg cal 92,00 141,00 145,00 151,00 155,00 684,00
Hmotnost
kroky 16187,00 | 17303,00 | 1718400 | 1620400 | 1540300 | 82 281,00
1,69 m Po prichodu km 12,11 12,97 12,16 12,15 11,55 60,94
Vyika z pochuzky
cal 113000 | 119900 | 121000 | 121500 | 107200 5 826,00
v 55 let kroky 500400 | 625800 | 588500 | 631400 | 589500 | 30346,00
e % ~
Veder pred km 4,49 5,00 450 5,10 4,42 23,51
spanim
BMI 2871 kg/m? cal 407,00 420,00 407,00 400,00 385,00 2 019,00
kroky 23550,00 | 25620,00 | 25114,00 | 2457800 | 23580,00 | 122 442,00
CE'E‘;T za km 17,62 19,51 18.10 18,80 17,68 9171
cal 162900 | 176000 | 176200 | 176600 | 161200 8 529,00
Viha zasilek kg 13,00 22,00 18,00 22,00 13,00 88,00
Zahrédkateni min 40,00 25,00 30,00 95,00
Pohyb.
aktivita
Doméci prace min 120,00 180,00 240,00 120,00 180,00 840,00
Sezeni/lezeni u TV min 80,00 40,00 25,00 40,00 35,00 220,00
Pohyb.
inaktivit.
Sezeni v préci min 90,00 120,00 120,00 150,00 150,00 630,00




Respondent 6

v

Celkem za

Po Ut St Ct P4 prac. tyden
poblavi Zena kroky 284,00 1 854,00 745,00 1142,00 1071,00 5 096,00
onlavi - v
Rino pred km 0,20 1,31 0,52 0,81 0,76 3,60
pochiizkou
61 kg cal 10,60 76,30 26,30 42,30 39,70 195,20
Hmotnost
kroky 9 157,00 9 196,00 5 185,00 538800 | 14440,00 | 43366,00
1,72m Po prichodu km 6,50 6,52 3,68 3,82 10,25 30,77
Vyska z pochiizky
cal 376,50 373,10 193,10 213,60 613,50 1769,80
Ve 22 let kroky 11959,00 | 8235,00 1730,00 4 947,00 2 881,00 29 752,00
e % ~
Vecer pred km 8,49 4,92 1,22 3,51 2,04 20,18
spanim
BMI 20,62 kg/m? cal 483,70 286,30 65,80 195,90 113,00 1144,70
kroky 21400,00 | 1928500 | 766000 | 11477,00 | 18392,00 | 78214,00
Ce"gng za km 15,19 12,75 5,42 8,14 13,05 54,55
cal 870,80 735,70 285,20 451,80 766,20 3109,70
Viha zasilek kg 20,53 20,18 21,34 12,50 29,48 104,03
Pohyb. Kolo min 135,00 135,00
aktivita Domaci prace min 60,00 120,00 20,00 40,00 80,00 320,00
Sezeni/lezeni u TV min 20,00 60,00 180,00 80,00 52,00 392,00
Sezeni/lezeni u pe min 35,00 30,00 120,00 60,00 40,00 285,00
Pohyb. Sezeni v préci min 78,00 80,00 70,00 60,00 65,00 353,00
inaktivit.
Sezeni v parku min 240,00 72,00 312,00
Sezeni/stani v min 300,00 400,00 500,00 350,00 280,00 1 830,00

dopr. prostf.




Respondent 7

v

Celkem za

Po Ut St Ct P4 prac. tyden
poblavi Zena kroky 1 013,00 855,00 572,00 1208,00 916,00 4 564,00
onlavi - v
Rino pred km 0,78 0,59 0,40 0,75 0,64 3,16
pochiizkou
80 kg cal 68,00 40,00 28,00 65,00 47,00 248,00
Hmotnost
kroky 5131,00 4 275,00 4 665,00 7101,00 7 733,00 28 905,00
1,78 m Po prichodu km 3,59 2,99 3,26 5,06 5,41 20,31
Vyika z pochuzky
cal 263,00 210,00 265,00 322,00 363,00 1 423,00
Vel 26 let kroky 1837,00 800,00 4 801,00 1230,00 513,00 9 181,00
e % ~
Veder pred km 1,28 0,50 3,36 0,86 0,35 6,35
spanim
BMI 25,25 kg/m? cal 90,00 35,00 287,00 72,00 24,00 508,00
kroky 7 981,00 5930,00 | 1003800 | 9539,00 9 162,00 42 650,00
CE'E‘;T za km 5,65 4,08 7.02 6,67 6,40 20,82
cal 421,00 285,00 580,00 459,00 434,00 2 179,00
Viha zasilek kg 5,10 10,00 3,00 8,00 6,00 32,10
Pohyb. Zahradkafeni min 20,00 20,00
aktivita Doméci prace min 15,00 40,00 30,00 85,00
Sezeni/lezeni u TV min 30,00 60,00 60,00 150,00
Sezeni v préci min 60,00 50,00 90,00 60,00 60,00 320,00
Sezeni/lezent pfi min 80,00 60,00 50,00 190,00
uceni/hife
Pohyb.
inaktivit. Sezeni v _ min 40,00 40,00
parku/restauraci
Sezeni/stdni v min 480,00 420,00 420,00 120,00 120,00 1 560,00

dopr. prostf.

Xl




Respondent 8

v

Celkem za

Po Ut St Ct Pa orac. tyden
Ponlant Zena kroky 1 081,00 1 056,00 1 295,00 1199,00 1 280,00 5911,00
onlavi - ~
Rino pred km 0,75 0,72 0,90 0,83 0,95 415
pochiizkou
82 kg cal 53,20 14,90 15,00 57,20 62,00 202,30
Hmotnost
kroky 4 439,00 6183,00 | 11369,00 | 4 384,00 6 533,00 32 908,00
1,75m Po prichodu km 3,10 4,32 7,95 3,56 457 23,50
Vyika z pochuzky
cal 223,80 350,00 600,00 230,70 342,90 1 747,40
Vel 37 let kroky 3502,00 4190,00 3775,00 4 200,00 3502,00 19 169,00
e % ~
Veder pred km 1,82 2,92 2,64 2,94 1,82 12,14
spanim
BMI 26,78 kg/m? cal 150,20 182,50 179,60 185,00 160,80 858,10
kroky 902200 | 1142900 | 16439,00 | 978300 | 1131500 | 57988,00
CE'E‘;T za km 5,67 7.96 11,49 7.33 7.34 39.79
cal 427,20 547,40 794,60 472,90 565,70 2 807,80
Viha zasilek kg 12,00 10,50 20,00 5,50 14,50 62,50
Kolo min 50,00 50,00 50,00 50,00 50,00 250,00
Pohyb. Zahradkateni min 50,00 50,00
aktivita
Doméci prace min 60,00 180,00 180,00 80,00 120,00 620,00
Sezeni/lezeni u TV min 70,00 70,00
Sezeni/lezeni u pc min 30,00 20,00 50,00
Pohyb.
inaktivit. Sezeni v praci min 90,00 120,00 120,00 90,00 90,00 510,00
Sezeni/sténi v min 250,00 290,00 250,00 210,00 200,00 1 200,00

dopr. prostf.

X1




Respondent 9

. v , Celkem za
Po Ut st Gt P4 orac, tiden
. Zena kroky 350,00 360,00 371,00 375,00 1548,00 3004,00
onlavi - v
Rino pred km 0,24 025 0,26 0,26 1,09 2,10
pochiizkou
71kg cal 13,20 13,40 13,60 14,10 55,70 110,00
Hmotnost
kroky 620200 | 645800 | 655200 | 6381,00 | 645800 | 32051,00
1,68 m Po prichodu km 4,40 4,58 4,65 453 458 22,74
Vyika z pochuzky
cal 247,00 245,60 241,60 244,80 245,60 1224,60
v 25 let kroky 300000 | 565300 | 1492100 | 460200 | 10769,00 | 3894500
é ¥ -
Veder pred km 213 4,01 10,59 3,26 7,64 27,63
spanim
BMI 25,16 kg/m? cal 105,70 210,60 676,10 183,10 414,00 1589,50
kroky 955200 | 12471,00 | 2184400 | 1135800 | 1877500 | 74000,00
CE'E‘;T za km 6,77 8,84 1550 8,05 1331 52,47
cal 365,90 469,60 931,30 442,00 715,30 2 924,10
Vaha zésilek kg 7,00 8,60 12,70 7,80 14,50 50,60
Pohyb. Kolo min 60,00 60,00 120,00
aktivita
Domaci prace min 30,00 30,00 60,00
Pohyb. e .
_PONYD: g eni/lezent u TV min 45,00 45,00 45,00 45,00 60,00 240,00
inaktivit.

X1




Respondent 10

. v , Celkem za
Po Ut st Gt P4 orac, tiden
. Zena kroky 328,00 376,00 1 496,00 535,00 422,00 3 157,00
onlavi - v
Rino pred km 0,23 0,26 1,04 0,37 0,29 2,19
pochiizkou
60 kg cal 12,60 14,97 55,60 21,30 16,80 121,27
Hmotnost
kroky 741000 | 1186500 | 1029400 | 1111500 | 1078500 | 51469,00
1,60 m Po prichodu km 5,18 8,30 7,20 7,78 753 35,99
Vyika z pochuzky
cal 288,90 511,30 408,20 454,70 429,30 2 092,40
v 37 let kroky 792500 | 13110,00 | 1126600 | 1339500 | 147300 | 47169,00
e % ~
Veder pred km 5,54 9,17 7,88 9,37 1,03 32,99
spanim
BMI 23 44 kg/m? cal 306,40 558,20 441,30 532,90 57,40 1.896,20
kroky 15663,00 | 25351,00 | 23056,00 | 2504500 | 12680,00 | 101 795,00
CE'E‘;T za km 10,95 1773 16.12 1752 8,85 7117
cal 607,90 1084,47 905,10 1.008,90 503,50 4109,87
Vaha zésilek kg 8,30 14,70 7,94 6,71 10,30 47,95
Zahradkateni min 20,00 20,00 20,00 60,00 120,00
Pohyb.
aktivita
Doméci prace min 105,00 130,00 140,00 240,00 615,00
Sezeni/lezeni u TV min 80,00 70,00 150,00
Pohyb.
inaktivit.
Sezeni v praci min 90,00 90,00 90,00 90,00 90,00 450,00

XV




Respondent 11

. v , Celkem za
Po Ut st Gt P4 orac, tiden
. Zena kroky 899,00 109900 | 184900 | 209400 | 2572,00 8 513,00
onlavi - v
Rino pred km 0,99 1,30 1,29 1,46 1,80 6,84
pochiizkou
62 kg cal 90,50 92,30 54,20 59,90 72,60 369,50
Hmotnost
kroky 11597,00 | 10442,00 | 1050400 | 10330,00 | 15416,00 | 58 289,00
1,73m Po prichodu km 8,11 7,30 7,40 7,23 10,79 40,83
Vyika z pochuzky
cal 336,20 324,20 347,00 313,80 474,40 1.795,60
Ve 25 let kroky 12898,00 | 354400 | 15792,00 | 15401,00 | 18847,00 | 66 482,00
é ¥ -
Veder pred km 9,02 248 11,50 10,78 13,49 47,27
spanim
BMI 20,72 kg/m? cal 401,50 95,70 488,60 469,60 546,70 2 002,10
kroky 2539400 | 1508500 | 2814500 | 2782500 | 3683500 | 133284,00
CE'E‘;T za km 1812 11,08 20.19 19.47 26,08 94.94
cal 828,20 512,20 889,80 843,30 1093,70 4167,20
Vaha zésilek kg 5,00 6,30 6,50 5,40 15,00 38,20
Pohyb. Cviceni s hudbou min 60,00 60,00 120,00
aktivita Plavani min 30,00 30,00
Doméci prace min 30,00 120,00 150,00
Sezeni/lezeni u TV min 120,00 120,00 240,00
Sezeni/lezeni u PC min 180,00 60,00 240,00
Pohyb.
inaktivit.
Sezeni v _ min 60,00 60,00
parku/restauraci

XV




Respondent 12

. v , Celkem za
Po Ut st Gt P4 orac, tiden
. Zena kroky 219,00 184,00 93,00 220,00 180,00 896,00
onlavi - v
Rino pred km 0,15 0,12 0,10 0,15 0,14 0,66
pochiizkou
76 kg cal 7,10 5,70 470 7,10 5,50 30,10
Hmotnost
kroky 711700 | 659300 | 950000 | 735000 | 878300 | 3934300
1,77m Po prichodu km 4,98 4,61 6,70 5,14 6,14 27,57
Vyika z pochuzky
cal 246,30 222,80 325,00 245,60 299,60 1.339,30
v 49 let kroky 280000 | 621900 | 259000 | 480600 | 118100 | 17686,00
é ¥ -
Veder pred km 2,02 4,35 1,80 3,36 0,82 12,35
spanim
BMI 24,26 kg/m? cal 109,00 209,80 100,90 191,20 37,70 648,60
kroky 10226,00 | 1299600 | 1218300 | 1237600 | 1014400 | 5792500
CE'E‘;T za km 7.15 9,08 8,60 8,65 7.10 40,58
cal 362,40 438,30 430,60 443,90 342,80 2 018,00
Vaha zésilek kg 10,50 7,80 15,30 12,50 16,20 62,30
Chiize min 20,00 20,00 20,00 20,00 80,00
Pohyb. Tenis min 90,00 90,00 180,00
aktivita
Beh min 60,00 60,00
Sezeni/lezeni u TV min 60,00 90,00 90,00 90,00 120,00 450,00
Pohyb. Sezeni v -
inaktivit. parku/restauraci min 180,00 180,00
Sezeni v praci min 120,00 120,00 120,00 120,00 120,00 600,00

XVI




Respondent 13

. ¥ , Celkem za
Po Ut st CT Pa v, tfden
e Yena kroky 220100 | 272100 | 287900 | 252500 | 273200 | 13148,00
onlavi - v
Rino pred km 1,60 1,90 2,01 1,76 1,01 9,18
pochiizkou
63 kg cal 119,00 122,00 114,60 100,50 108,87 564,97
Hmotnost
kroky | 2072000 | 20681,00 | 1985400 | 2032300 | 21032,00 | 102 610,00
1,71 m Po prichodu km 14,50 14,47 13,86 14,19 14,69 71,71
Vyika z pochuzky
cal 983,00 1010,00 790,02 808,83 837,33 442918
v 28 let kroky 241700 | 201000 | 215700 | 208900 | 225400 | 10927,00
e % ~
Veter pied Kkm 1,80 1,30 1,51 1,46 1,57 7,64
spanim
BMI 21,55 kg/m? cal 130,00 99,00 86,07 83,00 90,00 488,07
kroky 25428,00 | 25412,00 | 24890,00 | 24937,00 | 26018,00 | 12668500
CE'E‘;T za km 17.90 17,67 17.38 17.41 1817 8853
cal 123200 | 1231,00 990,69 992,33 1036,20 5 482,22
Viha zasilek kg 15,10 19,50 20,30 17,80 16,20 88,90
Pohyb. Domici prace min 60,00 60,00 60,00 180,00
aktivita
Pohybova Sezeni v praci min 180,00 180,00 180,00 180,00 180,00 900,00
inaktivita

XVII




Respondent 14

, ¥ . Celkem za
Po Ut St Ct Pa prac. tyden
Pohlavi Zena kroky 1 356,00 1692,00 1 250,00 1 586,00 1 478,00 7 362,00
ohlavi - ~
Rino pred km 0,04 1,18 0,87 1,11 1,03 513
pochiizkou
82 kg cal 77,00 95,00 50,00 63,00 59,00 344,00
Hmotnost
kroky 6 014,00 7 950,00 8 491,00 7 315,00 7 551,00 37 321,00
1,73 m Po prichodu km 4,20 5,56 5,93 5,11 5,27 26,07
Vyika z pochuzky
cal 362,00 451,00 460,00 415,00 426,00 2 114,00
Vek 49 let kroky 3 696,00 2 556,00 3490,00 2 600,00 3824,00 16 166,00
¢ « v
Vecer pred km 2,58 1,78 2,44 1,82 2,67 11,29
spanim
BMI 27,40 kg/m? cal 228,00 142,00 215,00 145,00 234,00 964,00
kroky 11 066,00 12 198,00 13 231,00 11 501,00 12 853,00 60 849,00
CEIEE.T za Kkm 7.72 8,52 9,24 8,04 8,97 42,49
cal 667,00 688,00 725,00 623,00 719,00 3422,00
Vaha zasilek kg 4,20 5,10 6,30 5,80 8,50 29,90
Domaci prace min 60,00 60,00 120,00
Pohyb.
aktivita
Zahradkateni min 60,00 60,00 120,00
Sezeni/lezeni u TV min 30,00 30,00 60,00
Pohyb.
inaktivit.
Sezeni/lezeni u PC min 60,00 60,00

XVIII




Respondent 15

. v , Celkem za
Po Ut St Ct Pa orac. tyden
Ponlant Zena kroky 1 295,00 1120,00 1.321,00 1 456,00 1 200,00 6 392,00
onlavi - ~
Rino pred km 0,92 0,84 0,96 1,02 0,85 4,59
pochiizkou
78 kg cal 18,40 48,10 19,00 22,40 48,30 156,20
Hmotnost
kroky 6 071,00 6 446,00 7 250,00 6 800,00 6 556,00 33 123,00
1,68 m Po prichodu km 424 451 5,06 475 458 23,14
Vyika z pochuzky
cal 256,80 265,40 270,80 266,40 257,20 1 316,60
Vel 53 let kroky 1 283,00 3900,00 4 200,00 3 824,00 1 625,00 14 832,00
e % ~
Veder pred km 0,87 273 2,08 2,67 113 10,38
spanim
BMI 27,64 kgim? cal 49,70 162,20 165,30 161,50 53,40 592,10
kroky 8649,00 | 1146600 | 12771,00 | 12080,00 | 9381,00 54 347,00
CEIEE.T za km 6,03 8,08 9,00 8,44 6,56 38,11
cal 324,90 475,70 455,10 450,30 358,90 2 064,90
Viha zasilek kg 16,50 14,20 11,40 12,80 13,70 68,60
Pohyb. Domici prace min 45,00 45,00 90,00
aktivita
Sezeni/lezeni u TV min 60,00 60,00 120,00
Pohyb.
inaktivit. g ,
ezemiv. min 30,00 60,00 90,00
parku/restauraci

XIX




Respondent 16

. v , Celkem za
Po Ut st Ct Pa v, tfden
e Yena kroky 225300 | 190200 | 182000 | 215600 | 230000 | 10431,00
onlavi - v
Rino pred km 1,93 1,42 1,27 1,53 1,68 7.83
pochiizkou
69 kg cal 158,00 124,00 130,00 135,00 155,00 702,00
Hmotnost
kroky 17630,00 | 1513600 | 16921,00 | 1560000 | 17100,00 | 82 387,00
1,75m Po prichodu km 13,22 11,35 12,11 11,48 13,10 61,26
Vyika z pochuzky
cal 122700 | 105100 | 113400 | 106000 | 1 220,00 5 692,00
v 48 let kroky 451100 | 516500 | 345900 | 621000 | 723000 | 2657500
é ¥ -
Veder pred km 3,38 4,81 2,50 5,20 5,90 21,79
spanim
BMI 22,53 kg/m? cal 294,00 326,00 279,00 420,00 435,00 1754,00
kroky 2439400 | 2220300 | 2220000 | 23966,00 | 26630,00 | 119393,00
CE'E‘;T za km 1853 1758 15.88 1821 20,68 90,88
cal 167900 | 1501,00 | 154300 | 161500 | 1810,00 8 148,00
Viha zasilek kg 11,50 9,80 7,50 14,00 10,20 53,00
Pohyb. Zahrédkafeni min 60,00 60,00 120,00
aktivita
_Pohyb. =1 o eni/lezeni u TV min 30,00 30,00 30,00 30,00 120,00
inaktivit.

XX




Respondent 17

. v , Celkem za
Po Ut st Ct Pa v, tfden
e Yena kroky 1 988,00 640,00 872,00 105000 | 1538,00 6 088,00
onlavi - v
Rino pred km 1,40 0,45 0,61 0,85 1,20 451
pochiizkou
85 kg cal 77,20 22,80 24,00 26,50 31,20 181,70
Hmotnost
kroky 480900 | 626000 | 872300 | 565200 | 723000 | 32674,00
1,78 m Po prichodu km 3,41 4,44 6,90 3,95 5,50 24,20
Vyika z pochuzky
cal 193,80 251,60 267,70 196,70 268,80 1178,60
v 55 let kroky 13320,00 | 344200 | 842000 | 459000 | 389600 | 33668,00
e % ~
Veder pred km 9,45 2.44 5,80 321 2,74 23,64
spanim
BMI 26,83 kg/m? cal 556,80 141,30 265,80 191,30 145,20 1.300,40
kroky 20117,00 | 10342,00 | 1801500 | 11292,00 | 12664,00 | 72 430,00
CE'E‘;T za km 14.26 7.33 1331 8,01 9,44 52.35
cal 827,80 415,70 557,50 414,50 445,20 2 660,70
Viha zasilek kg 22,42 15,00 17,40 15,00 19,70 89,52
Pohyb. Doméci préce min 30,00 30,00 60,00
aktivita
_Pohyb. =1 o eni/lezeni u TV min 60,00 60,00 120,00
inaktivit.

XXI




Respondent 18

, ¥ . Celkem za
Po Ut St Ct Pa prac. tyden
Pohlavi Zena kroky 579,00 1148,00 689,00 710,00 1 225,00 4 351,00
ohlavi - ~
Rano° pied Km 0,40 0,80 0,48 0,60 0,86 3,14
pochiizkou
55 kg cal 27,00 54,00 29,00 34,00 54,50 198,50
Hmotnost
kroky 2 100,00 7 148,00 5128,00 6 921,00 7 851,00 29 148,00
1,65m Po pfichodu km 1,47 5,08 3,58 483 5,48 20,44
Vyika z pochuzky
cal 100,00 331,00 194,60 197,50 199,00 1022,10
Vek 34 let kroky 1 809,00 645,00 824,00 1125,00 713,00 5 116,00
(9 M v
Vecer pred km 1,26 0,45 0,58 0,78 0,50 3,57
spanim
BMI 20,20 kg/m? cal 106,00 32,00 36,00 58,00 34,00 266,00
kroky 4 488,00 8 941,00 6 641,00 8 756,00 9 789,00 38 615,00
CEIEE.T za km 3,13 6,33 4,64 6,21 6,84 27,15
cal 233,00 417,00 259,60 289,50 287,50 1 486,60
Vaha zasilek kg 12,90 15,60 14,10 9,70 14,50 66,80
Pohyb. . .
aktivita Domaci prace min 60,00 60,00
Sezeni/lezeni u TV min 120,00 120,00 60,00 300,00
Pohyb.
inaktivit. g ,
ezentv min 30,00 30,00 30,00 90,00
parku/restauraci

XX




Respondent 19

. v , Celkem za
Po Ut st Ct Pa v, tfden
e Yena kroky 136600 | 123700 | 116000 | 138200 | 120100 6 346,00
onlavi - v
Rano° pied Km 0,95 0,86 0,81 0,97 0,85 4,44
pochiizkou
55 kg cal 65,90 59,60 57,30 59,70 58,60 301,10
Hmotnost
kroky 541000 | 499700 | 523100 | 498200 | 610000 | 2672000
1,65 m Po prichodu km 3,78 3,49 3,65 3,48 4,26 18,66
Vyika z pochuzky
cal 281,90 256,10 270,00 255,00 294,50 1357,50
v 36 let kroky 409600 | 363700 | 372600 | 401500 | 3827,00 | 19301,00
e % ~
Veder pred km 2,86 2,84 2,60 2,80 2,67 13,77
spanim
BMI 20,20 kg/m? cal 201,30 200,00 198,60 199,00 200,50 999,40
kroky 10872,00 | 9871,00 | 1011700 | 10379,00 | 1112800 | 52 367,00
CE'E‘;T za km 7.59 7.19 7.06 7.25 7.78 36,87
cal 549,10 515,70 525,90 513,70 553,60 2 658,00
Viha zasilek kg 13,20 12,60 8,90 15,00 15,00 64,70
Pohyb. Zahrédkafeni min 60,00 60,00
aktivita
Sezeni/lezeni u TV min 120,00 120,00 240,00
Pohyb.
inaktivit.
Sezeni/lezeni u PC min 60,00 60,00

XXI1H1




Respondent 20

. v , Celkem za
Po Ut st Gt Pi oras, tden
- Zena kroky 454,00 623,00 754,00 810,00 550,00 3191,00
onlavi - v
Rino pred km 0,32 0,44 0,53 0,57 0,38 2,24
pochiizkou
68 kg cal 17,10 24,10 26,30 27,10 24,70 119,30
Hmotnost
kroky 10881,00 | 735500 | 842400 | 920000 | 689000 | 42750,00
1,73m Po prichodu km 7.72 5,22 5,88 6,42 4,81 30,05
Vyika z pochuzky
cal 416,80 277,30 278,90 279,10 265,70 1517,80
Ve 31 let kroky 597000 | 683500 | 553900 | 722800 | 645800 | 32030,00
e % ~
Vecer pred km 4,23 4,85 3,87 5,05 4,51 22,51
spanim
BMI 22,72 kg/m? cal 243,20 262,90 253,40 265,30 260,00 1284,80
kroky 1730500 | 1481300 | 14717,00 | 1723800 | 13898,00 | 77971,00
CE'E‘;T za km 12.27 10,51 1028 12,04 9,70 54.80
cal 677,10 564,30 558,60 571,50 550,40 2 921,90
Viha zésilek kg 15,40 11,00 16,50 8,90 14,40 66,20
Domaci prace min 60,00 60,00
Pohyb.
aktivita
Zdravotni cviceni min 60,00 30,00 90,00
_Pohyb. 1 o eni/lezeni u TV min 120,00 120,00 240,00
inaktivit.

XXIV




PREPAZKY

Respondent 1

, Y , Celkem za
Po Ut St Ct Pa prac. tyden
Pohlavi Zena kroky 348,00 214,00 299,00 262,00 305,00 1 428,00
oniavi - v
Rano pred km 0,29 0,18 0,20 0,19 0,25 1,11
smenou
58 kg cal 15,90 9,90 13,80 11,90 14,10 65,60
Hmotnost
kroky 5 833,00 7 663,00 5 385,00 6 159,00 5932,00 30 972,00
1,63 m Po praci km 4,08 5,35 3,76 4,15 4,10 21,44
Vyska
y cal 266,10 377,00 264,00 293,50 288,00 1 488,60
25 let kroky 670,00 351,00 408,00 531,00 465,00 2 425,00
Vék « .
Veder [,)red Kkm 0,81 0,24 0,31 0,40 0,32 2,08
spanim
BMI 21,83 kg/m? cal 29,20 19,40 23,80 25,30 18,70 116,40
kroky 6 851,00 8 228,00 6 092,00 6 952,00 6 702,00 34 825,00
Cellégr:n za Kkm 5,18 5,77 4,27 4,74 4,67 24,63
cal 311,20 406,30 301,60 330,70 320,80 1 670,60
Pohyb. . .
aktivita Domaci prace min 60,00 60,00
Sezeni/lezeni u TV min 20,00 30,00 15,00 65,00
Pohyb. Sezeni v praci min 240,00 240,00 240,00 240,00 240,00 1 200,00
inaktivit.
Sezeniv min 45,00 45,00
parku/restauraci

XXV




Respondent 2

. v , Celkem za
Po Ut St Ct P4 prac. tjden
poblaus Zena kroky 819,00 281,00 1906,00 1 648,00 136,00 4 790,00
onlavi - v
Rino pred km 0,58 0,19 1,35 117 0,09 3,38
smenou
80 kg cal 28,70 10,20 66,70 58,30 4,80 168,70
Hmotnost
kroky 839,00 725,00 654,00 2701,00 2 230,00 7 149,00
1,68 m Po praci km 0,59 0,51 0,46 1,91 1,58 5,05
Vyska
cal 29,60 25,50 23,80 110,90 80,40 270,20
Ve 39 let kroky 914,00 2 041,00 1 051,00 1.340,00 2 336,00 7 682,00
e « v
Veter pied Kkm 0,64 1,44 0,74 0,95 1,65 5,42
spanim
BMI 28,34 kg/m? cal 32,40 74,00 40,80 49,10 88,40 284,70
kroky 2572,00 | 3047,00 3611,00 | 568900 | 470200 19 621,00
CE'E‘;T za km 181 214 2,55 4,03 3,32 13.85
cal 90,70 109,70 131,30 218,30 173,60 723,60
Pohyb. . .
1! Domaci price min 180,00 150,00 120,00 195,00 120,00 765,00
aktivita
Sezeni/lezeni u TV min 120,00 120,00 100,00 130,00 100,00 570,00
Sezeni/lezeni u pc 30,00 30,00 60,00
Pohyb.
inaktivit. Sezeni v préci min 300,00 360,00 310,00 400,00 330,00 1700,00
Sezeni/lezent pfi min 60,00 40,00 30,00 60,00 30,00 220,00
uceni/hie

XXVI




Respondent 3

. v , Celkem za
Po Ut St Ct Pa orac. tyden
Poiavi Zena kroky 893,00 1 518,00 1 806,00 821,00 1142,00 6 180,00
onlavi - ~
Rino pred km 0,62 1,06 1,26 0,57 0,79 4,30
smenou
55 kg cal 40,10 70,80 83,60 36,90 50,60 282,00
Hmotnost
kroky 7 807,00 4 107,00 6 215,00 6 198,00 8 885,00 33 212,00
1,70 m Po prici km 5,46 2,87 4,35 4,33 6,21 23,22
Vyska
y cal 308,30 161,20 262,00 252,50 358,90 1342,90
Vel 28 let kroky 1 670,00 5 327,00 3 865,00 1 156,00 2 150,00 14 168,00
e % ~
Veder pred km 1,16 3,72 2,70 0,80 1,50 9,88
spanim
BMI 19,03 kg/m? cal 74,10 241,70 167,60 51,70 95,70 630,80
kroky 10370,00 | 10952,00 | 11886,00 | 817500 | 12177,00 | 53560,00
CelIgEIT za Kkm 7.24 7,65 8,31 5,70 8,50 37,40
cal 422,50 473,70 513,20 341,10 505,20 2 255,70
Pohyb. Domaci prace min 60,00 30,00 90,00
aktivita
Sezeni/lezeni u TV min 90,00 120,00 210,00
Pohyb.
inaktivit. Sezeni/stani v
s min 120,00 120,00 120,00 120,00 120,00 600,00
dopr. prostf.

XXVII




Respondent 4

Ut

v

Celkem za

Po st Ct Pa orac. (den
e Jena kroky 36,00 1 956,00 636,00 739,00 222800 | 559500
onlavi - v
Rino pred km 0,01 1,36 0,44 0,51 1,55 3,87
smenou
87 kg cal 30,00 86,20 26,80 32,80 97,60 273.40
Hmotnost
kroky | 10039,00 | 1062300 | 1184400 | 1197400 | 1035500 | 5483500
1,68m Po préci km 7,02 8,41 8,29 8,38 7,24 39,34
Vyska
y cal 475,00 501,00 548,90 549,10 476,40 2 550,40
v 53 let kroky 157200 | 362300 | 1570000 | 3 620,00 47,00 24 562,00
e v ~
Veder pred km 1,10 1,80 1,00 1,80 0,03 573
spanim
BMI 30,82 kg/m? cal 68,40 107,00 68,20 107,00 1,90 352,50
kroky | 11647,00 | 16202,00 | 28180,00 | 1633300 | 12630,00 | 84992,00
CE'E‘;T za km 8,13 1157 9,73 10,69 8,82 48,94
cal 573,40 694,20 643,90 688,90 575,90 3176,30
Pohyb. Kolo min 60,00 60,00
aktivita
Pohyb. Sezeni / lezeni u .
inaktivit, TV min 60,00 60,00

XXVIII




Respondent 5

v

Celkem za

Po Ut st Ct Pa orac. (den
e Jena kroky 144200 | 228600 | 127500 | 117400 | 1280,00 7 457,00
onlavi - v
Rino pred km 1,00 1,60 0,89 0,82 0,89 5,20
smenou
68 kg cal 72,70 101,10 48,20 57,70 50,40 330,10
Hmotnost
kroky 694900 | 280700 | 325600 | 513900 | 284200 | 2099300
1,75m Po préci km 4,86 1,9 2,27 3,59 1,98 14,66
Vyska
y cal 293,80 115,80 125,50 224,30 114,30 873.70
v 51 let kroky 330100 | 477900 | 427900 | 10930,00 | 726700 | 30556,00
e v ~
Veder pred km 231 3,34 2,99 7.65 5,08 21,37
spanim
BMI 22,20 kg/m? cal 12510 194,70 175,50 579,20 300,60 137510
kroky 11692,00 | 987200 | 8810,00 | 1724300 | 11389,00 | 59006,00
CE'E‘;T za km 8,17 6,90 6,15 12,06 7,95 41.23
cal 491,60 411,60 349,20 861,20 465,30 2 578,90
Pohyb. Beh min 40,00 40,00
aktivita
Pohyb. Sezeni / lezeni u .
inaktivit. TV min 60,00 60,00

XXIX




Respondent 6

. v , Celkem za
Po Ut st Ct Pa v, tfden
e Yena kroky 453,00 728,00 925,00 842,00 214,00 3 162,00
onlavi - v
Rino pred km 0,32 0,51 0,65 0,59 0,36 243
smenou
60 kg cal 30,30 45,50 56,80 51,30 11,80 195,70
Hmotnost
kroky 1204500 | 449100 | 364200 | 613900 | 241300 | 29630,00
1,69 m Po prici km 9,19 3,18 258 429 412 23,36
Vyska
y cal 1028,70 306,90 230,00 401,20 136,90 2 103,70
v 32 et kroky 2 431,00 864,00 254200 | 305800 | 142500 | 10320,00
e % ~
Veder pred km 1,72 0,61 1,80 3,22 1,20 8,55
spanim
BMI 21,01 kg/m? cal 161,10 60,20 177,80 177,00 82,20 658,30
kroky 1582000 | 608300 | 710900 | 1003900 | 405200 | 43112,00
CE'E‘;T za km 1123 4,30 5,03 8,10 5,68 3434
cal 1220,10 412,60 464,60 629,50 230,90 2 957,70
Pohyb. Zahrédkateni min 30,00 30,00 60,00
aktivita Doméci préce min 50,00 30,00 60,00 140,00
Sezeni/lezeni u TV min 30,00 120,00 30,00 60,00 120,00 360,00
Sezeni/lezeni u pe min 60,00 240,00 240,00 30,00 60,00 630,00
_Pohyb. Sezeni v préci min 120,00 360,00 360,00 420,00 360,00 1620,00
inaktivit. .
Sezeniv min 120,00 120,00
parku/restauraci
Sezeni/stani v min 90,00 30,00 60,00 30,00 30,00 240,00
dopr. prostf.

XXX




Respondent 7

. v , Celkem za
Po Ut St Ct Pa orac. tyden
Poiavi Zena kroky 3 602,00 621,00 679,00 3151,00 633,00 8 686,00
onlavi - ~
Rino pred km 252 043 0,47 1,85 041 5,68
smenou
73 kg cal 128,00 21,90 23,40 111,00 22,50 306,80
Hmotnost
kroky 5 535,00 2 613,00 3935,00 9 176,00 2 530,00 23 789,00
1,68 m Po prici km 3,87 1,82 2,75 6,42 1,63 16,49
Vyska
y cal 202,40 93,60 140,30 351,70 83,50 871,50
Vel 42 let kroky 3908,00 4 720,00 899,00 1 587,00 853,00 11 967,00
e % ~
Veder pred km 273 3,30 0,62 1,11 0,61 8,37
spanim
BMI 25,86 kg/m? cal 142,00 167,60 31,00 55,20 28,00 423,80
kroky 13 045,00 | 7 954,00 5513,00 | 13914,00 | 4 016,00 44 442,00
CEIEE.T za Km 9,12 5,55 3,84 9,38 2,65 30,54
cal 472,40 283,10 194,70 517,90 134,00 1602,10
Kolo min 40,00 40,00
Pohyb.
aktivita Zahradkateni min 40,00 40,00
Doméci préce min 30,00 20,00 60,00 40,00 150,00
Sezeni/lezeni u TV min 120,00 120,00 60,00 300,00
Pohyb. Sezeni/lezeni u PC min 60,00 60,00 120,00
inaktivit.
Sezeniv min 40,00 40,00
parku/restauraci

XXXI




Respondent 8

. v , Celkem za
Po Ut St Ct P4 prac. tjden
poblaus Zena kroky 2 395,00 2 225,00 2 194,00 1998,00 2 185,00 10 997,00
onlavi - v
Rino pred km 1,67 1,55 1,53 1,39 1,52 7.66
smenou
69 kg cal 113,80 103,10 101,10 99,10 103,60 520,70
Hmotnost
kroky 3 660,00 5 598,00 3152,00 2 974,00 3 447,00 18 831,00
1,75m Po prici km 2,56 3,91 2,20 2,08 241 13,16
Vyska
y cal 143,10 220,90 122,00 114,20 132,60 732,80
Ve 29 let kroky 8 190,00 2 408,00 4 320,00 2 776,00 2 886,00 20 580,00
e % ~
Veder pred km 5,73 1,68 3,02 1,94 2,02 14,39
spanim
BMI 22,53 kg/m? cal 365,70 108,00 185,70 123,50 124,60 907,50
kroky 1424500 | 10231,00 | 9666,00 7 748,00 8 518,00 50 408,00
CE'E‘;T za km 9,96 714 6,75 5,41 5,95 3521
cal 622,60 432,00 408,30 336,80 360,80 2 161,00
Chiize min 90,00 90,00
Pohyb. Zahradkafeni min 90,00 90,00
aktivita
Domaci préce min 45,00 30,00 20,00 60,00 40,00 195,00
Pohybova | o hi/lezeni u PC min 60,00 120,00 180,00
inaktivita

XXX




Respondent 9

. v , Celkem za
Po Ut st Ct Pa v, tfden
e Yena kroky 213500 | 203000 | 252000 | 179200 | 162600 | 10103,00
onlavi - v
Rino pred km 1,49 1,42 1,76 1,21 1,14 7,02
smenou
65 kg cal 84,93 80,94 97,10 84,00 76,50 423,47
Hmotnost
kroky 279400 | 244200 | 415400 | 272200 | 243800 | 1455000
1,69 m Po prci km 1,95 1,70 2,90 1,04 1,70 10,19
Vyska
y cal 104,00 87,60 153,10 102,20 88,70 535,60
v 30 let kroky 631700 | 793500 | 186800 | 306700 | 579800 | 2498500
e v ~
Veder pred km 441 6,55 1,30 214 4,03 1843
spanim
BMI 22,76 kg/m? cal 251,37 324,70 71,20 112,50 238,60 998,37
kroky 11246,00 | 12407,00 | 854200 | 758100 | 986200 | 49638,00
CE'E‘;T za km 7.85 9,67 5,96 5,29 6,87 35,64
cal 440,30 493,24 321,40 298,70 403,80 1957,44
Pohyb. Chiize min 50,00 60,00 30,00 40,00 180,00
aktivita Kolo min 60,00 90,00 150,00
Sezeni/lezeni u TV min 60,00 60,00 45,00 165,00
Pohyb.
inaktivit.
Sezeni/lezeni u PC min 60,00 60,00 120,00

XXXI




Respondent 10

. v , Celkem za
Po Ut st Gt Pi oras, tden
- Zena kroky 750,00 990,00 829,00 641,00 1005,00 4 215,00
onlavi - v
Ran? pied Km 0,52 0,69 0,58 0,45 0,70 2,94
smenou
68 kg cal 89,50 102,80 99,50 42,30 104,10 438,20
Hmotnost
kroky 522000 | 610000 | 498000 | 720000 | 705000 | 30550,00
1,59 m Po prici km 3,65 4,26 3,48 5,03 4,92 21,34
Vyska
y cal 385,10 390,20 370,30 380,20 370,20 1896,00
Ve 30 let kroky 11300,00 | 8420,00 | 13406,00 | 9100,00 | 6420,00 | 48 646,00
e % ~
Veder pred km 7,90 5,88 9,36 6,35 4,48 33,97
spanim
BMI 26,90 kg/m? cal 430,20 290,50 700,10 300,40 400,10 2121,30
kroky 17270,00 | 15510,00 | 1921500 | 16941,00 | 1447500 | 83411,00
CE'E‘;T za km 12,07 10,83 13.42 11,83 10,10 58.25
cal 904,80 783,50 1 169,90 722,90 874,40 4 455,50
Pohyb. Brusleni min 60,00 60,00 120,00
aktivita Tenis min 60,00 60,00
_Pohyb. ¢ eniflezeni u PC min 30,00 30,00 30,00 90,00
inaktivit.

XXXIV




Respondent 11

. v , Celkem za
Po Ut st Gt P4 orac, tiden
. Zena kroky 220000 | 242000 | 185000 | 162000 | 250000 | 10590,00
onlavi - v
Rino pred km 1,54 1,68 1,30 1,15 1,80 7.47
smenou
64 kg cal 86,20 87,90 82,30 78,30 89,50 424,20
Hmotnost
kroky 382000 | 415000 | 580000 | 400500 | 420000 | 2197500
1,75m Po prci km 2,67 2,90 410 2,80 2,03 15,40
Vyska
y cal 115,20 152,90 210,20 150,20 152,50 781,00
v 38 let kroky 642500 | 540000 | 300500 | 576000 | 6800,00 | 27390,00
é ¥ -
Veder pred km 4,49 3,77 2,01 4,02 475 19,04
spanim
BMI 20,90 kg/m? cal 252,50 200,30 110,20 205,40 260,20 1028,60
kroky 1244500 | 1197000 | 1065500 | 1138500 | 13500,00 | 59 955,00
CE'E‘;T za km 8,70 8,35 7.41 7.7 9,48 41,91
cal 453,90 441,10 402,70 433,90 502,20 2 233,80
Zahradkatent min 60,00 60,00 120,00
Pohyb.
aktivita
Domaci prace min 30,00 30,00 60,00
Sezeni/lezeni u TV min 60,00 60,00 120,00
Pohyb.
inaktivit.
Sezeni/lezeni u PC min 60,00 60,00 60,00 180,00

XXXV




Respondent 12

Po Ut st Gt Pi Celkem za
prac.tyden
Poiavi Zena kroky 1 340,00 1 105,00 1 540,00 920,00 1 440,00 6 345,00
onlavi - ~
Rino pred km 0,04 0,78 1,20 0,64 1,10 4,66
smenou
55 kg cal 64,20 58,90 66,10 55,20 65,60 310,00
Hmotnost
kroky 4 280,00 5 200,00 3950,00 6 020,00 3280,00 22 730,00
1,65 m Po prici km 2,99 3,63 2,76 4,20 2,29 15,87
Vyska
y cal 303,10 310,00 298,20 350,30 290,40 1 552,00
Vel 29 let kroky 5 080,00 7 800,00 8 205,00 6 350,00 4 820,00 32 255,00
e % ~
Veder pred km 3,54 5,45 5,73 4,43 3,37 22,52
spanim
BMI 20,20 kg/m? cal 305,20 370,20 390,50 350,30 305,80 1722,00
kroky 10700,00 | 1410500 | 1369500 | 13290,00 | 9 540,00 61 330,00
CEIEE.T za Km 7.47 9,86 9,69 9,27 6,76 43,05
cal 672,50 739,10 754,80 755,80 661,80 3584,00
Volejbal min 30,00 30,00
Pohyb.
aktivita Zahradkateni min 60,00 60,00
Sezeni/lezeni u TV min 60,00 60,00 60,00 180,00
Pohyb.
inaktivit.
Sezeni/lezeni u PC min 60,00 60,00 120,00

XXXVI




Respondent 13

Po

Ut

v

Celkem za

St Ct Pa prac.tyden
e Yena kroky 1125,00 618,00 750,00 1.200,00 559,00 4 252,00
onlavi - v
Rino pred km 0,80 043 0,52 0,84 0,39 2,08
smenou
85 kg cal 56,90 20,90 24,20 60,50 19,50 182,00
Hmotnost
kroky 560000 | 492800 | 620000 | 592500 | 420000 | 2685300
1,70 m Po prici km 3,92 341 433 414 2,03 1873
Vyska
y cal 203,10 168,20 250,80 215,30 165,50 1.002,90
v 56 let kroky 492500 | 1205500 | 380000 | 1154800 | 625000 | 38578,00
e v ~
Veder pred km 3,40 8,50 2,65 8,23 4,36 27,14
spanim
BMI 29,41 kg/m? cal 168,00 364,10 164,20 366,70 252,10 131510
kroky 11650,00 | 17601,00 | 10750,00 | 1867300 | 11009,00 | 69 683,00
CE'E‘;T za km 8,12 12,34 7,50 1321 7,68 4885
cal 428,00 553,20 439,20 642,50 437,10 2 500,00
Pohyb. Béh min 30,00 30,00 60,00
aktivita
Sezeni/lezeni u TV min 60,00 60,00 60,00 180,00
Pohyb.
inaktivit.
Sezeni/leeni u PC min 90,00 60,00 90,00 240,00

XXXVII




Respondent 14

Ut

v

Celkem za

Po St Ct Pa prac.tyden
e Yena kroky 440,00 300,00 250,00 220,00 580,00 1.790,00
onlavi - v
Rino pred km 0,31 021 0,17 0,15 041 1,25
smenou
64 kg cal 16,10 13,80 11,20 10,80 27,20 79,10
Hmotnost
kroky 428800 | 620000 | 540000 | 668300 | 712500 | 29696,00
1,66 m Po prici km 3,20 4,40 3,70 470 5,00 21,00
Vyska
y cal 163,20 262,00 210,50 260,40 289,30 1185,40
v 34 let kroky 632400 | 369600 | 452600 | 575500 | 943500 | 29736,00
e v ~
Veder pred km 3,20 4,40 3,70 470 5,00 21,00
spanim
BMI 23,23 kg/m? cal 320,10 228,00 230,00 175,40 303,00 125650
kroky 11052,00 | 1019600 | 10176,00 | 1265800 | 1714000 | 61 222,00
CE'E‘;T za km 6,71 9,01 7.57 9,55 10,41 43.25
cal 499,40 503,80 451,70 446,60 619,50 2521,00
Pohyb. Kolo min 60,00 60,00
aktivita
Sezeni/leeni u PC min 60,00 30,00 60,00 150,00
Pohyb.
inaktivit. Sezeni v
. min 30,00 30,00
parku/restauraci

XXXVIII




Respondent 15

Po Ut st Gt Pi Celkem za
prac.tyden
. Zena kroky 105000 | 130500 | 142000 | 122000 | 1100,00 6 095,00
onlavi - v
Rino pred km 0,73 0,92 0,99 0,85 0,77 4,26
smenou
60 kg cal 40,20 43,80 45,90 42,30 40,80 213,00
Hmotnost
kroky 450000 | 535000 | 380000 | 299600 | 518000 | 21826,00
1,74m Po prici km 3,14 3,74 2,65 2,01 3,62 15,16
Vyska
y cal 188,60 230,20 140,20 110,70 195,30 865,00
Ve 44 let kroky 410500 | 634500 | 5001,00 | 780000 | 350200 | 2675300
e % ~
Veder pred km 2,87 443 3,50 5,45 2,45 18,70
spanim
BMI 19,82 kg/m? cal 175,40 200,80 192,80 270,60 135,60 975,20
kroky 965500 | 13000,00 | 10221,00 | 1201600 | 978200 | 54674,00
CelIgELn za Km 6,74 9,09 7,14 8,31 6,84 38,12
cal 404,20 474,80 378,90 423,60 371,70 2 053,20
Zahradkafeni min 30,00 30,00 60,00
Pohyb.
aktivita
Doméci préce min 60,00 30,00 90,00
Sezeni/lezeni u TV min 30,00 30,00 60,00
Pohyb.
inaktivit.
Sezeni/ leZeni u PC min 60,00 45,00 60,00 60,00 225,00

XXXIX




Respondent 16

Po Ut st Gt Pi Celkem za
prac.tyden
e Yena kroky 560,00 840,00 920,00 792,00 1.050,00 4162,00
onlavi - v
Rino pred km 0,39 0,59 0,64 0,55 0,73 2,90
smenou
75 kg cal 40,10 49,80 54,30 51,20 56,20 251,60
Hmotnost
kroky 280000 | 312500 | 420000 | 536000 | 442000 | 1990500
1,69 m Po prici km 1,96 218 2,03 3,74 3,10 13,91
Vyska
y cal 121,30 131,20 176,20 196,20 179,20 804,10
v 43 let kroky 500000 | 7800,00 | 490000 | 390000 | 512800 | 2762800
e % ~
Veder pred km 412 5,45 3,42 272 3,58 19,29
spanim
BMI 26,26 kg/m? cal 189,50 200,10 183,40 154,70 180,10 907,80
kroky 926000 | 1176500 | 1002000 | 10052,00 | 10598,00 | 5169500
CE'E‘;T za km 6,47 8,22 6,99 7.01 741 36.10
cal 350,90 381,10 413,90 402,10 415,50 1963,50
Pohyb. Domici prace min 60,00 30,00 30,00 120,00
aktivita
Sezeni/lezeni u TV min 240,00 300,00 240,00 780,00
Pohyb.
inaktivit.
Sezeni/ lezeni u PC min 60,00 60,00

XL




Respondent 17

Po Ut st &t Pa Celkem za
prac.tyden
Pohlavi Zena kroky 420,00 580,00 621,00 490,00 380,00 2 491,00
ohlavi - ~
Rino pfed Km 0,29 0,39 0,43 0,34 0,27 1,72
smenou
69 kg cal 21,50 39,20 45,30 30,80 20,10 156,90
Hmotnost
kroky 2 100,00 3 250,00 4 920,00 3 800,00 2 560,00 16 630,00
1,69 m Po praci km 1,47 2,27 3,44 2,65 1,79 11,62
Vyska
y cal 118,30 133,40 180,60 136,00 122,30 690,60
Vek 48 let kroky 9 120,00 11 200,00 3 800,00 7 250,00 6 700,00 38 070,00
(9 M v
Vecer pred km 6,37 7,82 2,65 5,06 4,68 26,58
spanim
BMI 24,16 kg/m? cal 390,20 400,80 235,40 320,40 300,90 1647,70
kroky 11 640,00 15 030,00 9 341,00 11 540,00 9 640,00 57 191,00
CE'E‘;T za km 8,13 10,48 6,52 8,05 6,74 39,02
cal 530,00 573,40 461,30 487,20 443,30 2 495,20
Tenis min 45,00 45,00
Pohyb. Béh 45,00 45,00
aktivita
Domaci prace min 60,00 60,00
Sezeni/lezeni u TV min 60,00 60,00 120,00
Pohyb.
inaktivit.
Sezeni/ lezeni u PC min 120,00 120,00 120,00 360,00

XLI




Respondent 18

Po Ut st Gt Pi Celkem za
prac.tyden
. Zena kroky 1.090,00 920,00 1210,00 990,00 1115,00 5 325,00
onlavi - v
Rino pred km 0,76 0,64 0,84 0,69 0,78 371
smenou
81 kg cal 57,70 56,10 60,30 58,80 58,60 291,50
Hmotnost
kroky 542000 | 522200 | 580000 | 486600 | 512100 | 26429,00
1,67m Po prci km 3,78 3,65 410 3,40 3,58 18,51
Vyska
y cal 198,50 195,30 200,10 185,00 193,10 972,00
Ve 58 let kroky 6250,00 | 712800 | 340000 | 644400 | 402000 | 2724200
e % ~
Veder pred km 4,36 4,98 2,37 450 2,81 19,02
spanim
BMI 29,04 kg/m? cal 291,30 298,80 156,90 298,50 171,30 1216,80
kroky 12760,00 | 13270,00 | 10410,00 | 12300,00 | 10256,00 | 58 996,00
CE'E‘;T za km 8,90 9,27 7.31 8,59 747 41,24
cal 547,50 550,20 417,30 542,30 423,00 2 480,30
Zahradkatent min 60,00 60,00 120,00
Pohyb.
aktivita
Domaci prace 40,00 40,00 80,00
Sezeni/lezeni u TV min 40,00 40,00 80,00
Pohyb.
inaktivit.
Sezeni/ lezeni u PC min 60,00 60,00 60,00 180,00

XLII




Respondent 19

. v , Celkem za
Po Ut St Ct Pa orac. tyden
Ponlant Zena kroky 1330,00 2 420,00 1500,00 1 150,00 1 200,00 7 600,00
onlavi - ~
Rino pred km 0,93 1,69 1,05 0,80 0,84 5,31
smenou
66 kg cal 59,30 101,20 69,80 57,60 58,40 346,30
Hmotnost
kroky 2 400,00 2 826,00 6 320,00 3920,00 5 626,00 21 092,00
1,70 m Po prici km 1,68 1,97 4,41 2,74 3,93 14,73
Vyska
y cal 100,70 114,60 250,40 160,20 200,80 826,70
Vel 37 let kroky 10800,00 | 5 145,00 4 800,00 7 100,00 4 200,00 32 045,00
¢ « v
Veder pred km 7,54 3,60 3,35 4,96 2,93 22,38
spanim
BMI 22,84 kg/m? cal 550,40 230,90 195,60 298,70 173,40 1 449,00
kroky 14530,00 | 10391,00 | 12620,00 | 12170,00 | 11026,00 | 60 737,00
CE'E‘;T za km 1015 7.26 8,81 8,50 7.70 42,42
cal 710,40 446,70 515,80 516,50 432,60 2 622,00
Kolo min 60,00 60,00
Pohyb.
aktivita Domaci prace min 60,00 60,00
Sezeni/lezeni u TV min 120,00 120,00 240,00
Pohyb.
inaktivit. S B
ezem v min 60,00 60,00 120,00
parku/restauraci
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Respondent 20

Po Ut st Gt Pi Celkem za
prac.tyden
e Yena kroky 132300 | 1120,00 815,00 1760,00 801,00 5 819,00
onlavi - v
Rino pred km 0,92 0,78 0,57 1,19 0,56 4,02
smenou
77 kg cal 54,60 51,60 45,60 77,40 44,30 273,50
Hmotnost
kroky 605000 | 622800 | 842100 | 700000 | 753000 | 3522900
1,65 m Po prici km 422 4,35 5,88 4,89 5,26 24,60
Vyska
y cal 248,10 263,50 340,00 299,80 301,20 1452,60
v 42 let kroky 151000 | 580000 | 392000 | 427600 | 322700 | 18733,00
e v ~
Veder pred km 1,05 4,05 2,74 2,99 2,25 13,08
spanim
BMI 28,28 kg/m? cal 57,00 221,60 169,20 170,80 140,10 758.70
kroky 888300 | 1314800 | 1315600 | 1303600 | 11558,00 | 59781,00
CE'E‘;T za km 6,19 9,18 9,19 9,07 8,07 41,70
cal 359,70 536,70 554,80 548,00 485,60 2 484,80
Pohyb. Zahrédkafeni min 60,00 60,00 120,00
aktivita
Sezeni/lezeni u TV min 60,00 30,00 90,00
Pohyb.
inaktivit.
Sezeni/lezeni u PC min 120,00 120,00 180,00 420,00
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