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Anotace

Bakalatfskd prace se nazyvad Percepce a moznosti vyuziti volného casu seniorii
na venkové. Teoreticka Cast prace vymezuje zékladni pojmy stafi, starnuti a zabyva
se zménami, které jsou s touto zivotni etapou spojeny. Dale jsou zminény zékladni
terminy z oblasti socialni gerontologie a geriatrie, mezi jejiz hlavni ¢ast fadi otazky
demografického starnuti. V této praci jsou rovnéz vyuzity poznatky z problematiky
funkéniho stavu a specifickych potteb vyuzivani volného casu seniort. Kvantitativni
vyzkumné Setfeni analyzuje postoje, predstavy, minéni i moznosti seberealizace seniorti
z venkova v souvislosti s vyuzivanim volno¢asovych aktivit a zpiehledituje nabidku
moznosti, které seniofi na vesnici maji. Soucasti empirické ¢asti jsou tydenni Casové

snimky aktivnich i pasivnich ¢innosti u vybranych vzorkt seniort.
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Anotace

My bachelor's thesis is called Perception and possibilities of usage seniors free time on
the countryside. Theoretic part of dissertation describes basic concepts of senior age,
time of getting older and describes transformations which are related with this life
phase. Hereafter there are mentioned basic terms from social gerontology and geriatrics,
which are mainly focused on tasks about getting older in terms of demography. In this
work is also used some knowledge taken from usage of seniors free time. Quantitative
research analyzed positions, ideals, meanings and possibilities of senior selfrealizing
mainly on countryside in context of usage of free time activities. Part of empiric section

constains week timelapsed images of activ and also passive doings of selected seniors.
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UVvOD

,,Spokojené stari miize byt pouze aktivni stari*
Sipr (1997, s. 63)

Staii je nedilnou souc¢asti naSeho zivota a byt stary znamena pro kazdého néco jiného
Stafi je néco, ¢eho se obavame a jediné, co snad na stati obdivujeme, je dlouhovékost.
Starnuti by nemélo byt vniméno a pfijimano jako n¢jaky hendikep, trest ¢i prohra.
V soucasné dobé se lidé dozivaji stale vySSiho véku a je nezbytné nutné veénovat
skupin€ seniorii zvlastni pozornost. Problematika stafi je nasi spole¢nosti opomijena
a zevseobecnovana jako pasivni obdobi ¢loveka. Je velice dulezité, aby bylo spole¢nosti
vytvareno prostredi, které je otevieno tretimu véku, a mély by byt vyzdvizeny pozitivni

aspekty stafi.

Neéktefi seniofi maji to Stésti, Ze jsou 1 ve vyS§im veéku samostatni a zachovavaji si
dobrou psychickou a fyzickou kondici. U jinych dochdzi ke ztraté sobé&stacnosti,
pocitim osaméni &i zavislosti na pédi jiné osoby. Clovék by mél zistat co nejdéle
aktivni, protoze jinak upadd a schazi. Stafi lidé by méli uzivat kvalitniho a hodnotné
naplnéného Zivota, nejen pro vlastni pocit Stésti a naplnéni, ale také proto, Ze svym

pfistupem jsou vzorem a ptikladem pro druhé.

Aktivni prozivani stafi je velice dilezitym prvkem seniord, a proto by se mély nejen
mésta, ale 1 obce zamyslet nad tim, jak co nejlépe ulehit a obohatit seniorim jejich
Zivot a vytvorit podminky, které jim zajisti dostatek moZnosti k aktivnimu vyuZivani
volného ¢asu. Venkovské prostiedi nabizi oproti méstskému méne moznosti k vyuzivani
volného Casu, proto je nutné zmapovat moznosti, které seniofi na venkové maji a zda

jim tyto moZznosti dostacuji a vyhovuji.

Seniofi ztraci odchodem do diichodu socidlni kontakty s lidmi a mohou si je nahradit
napiiklad dal§im vzdélavanim, prostfednictvim studia. Diky uceni je mozek c¢lovéka
neustale namahan a nedochazi ke stagnaci ¢i k depresim spojenych s vy$§im vékem.

Starsi ¢lovek je diky studiu neustdle zaméstnavan, ma mnoho aktivit a stdva se tak casto

velice spolecenskym a veselym. Aktivita je nejlepsi prevenci nesob&stacnosti ve staii.

Moznosti aktivit jsou pochopitelné ovlivnény zejména zdravotnim stavem jedince,
moznostmi nabizenych aktivit ¢i pifedchozim zplisobem Zivota a socialnimi vztahy.

V souvislosti se stdrnutim populace a nartistem osob v dichodovém véku se hodné



hovoii o oziveni, animaci zivota seniorti. Spolecnost hledéd riizné moznosti, jak zapojit
seniory do spolecenského Zivota, existuji Univerzity tfettho véku, Akademie, kluby
a dalsi moznosti spolecenského vyziti starsi generace. Podle mého nazoru je dostatecné
spektrum t&chto sluzeb hlavné ve velkych méstech. Cim je obec nebo mésto vétsi, tim je
vetsi rozsah sluzeb. Z vlastni zkuSenosti mohu fict, Ze moznosti, které maji seniofi
v mensSich obcich, jsou minimalni.

Motivem vybéru tématu této prace je ma osobni zkusenost. Zijeme ve vicegenera¢nim
domé¢ s manzelovymi rodi¢i, a 1 kdyZz se snazime vypomahat s péci o duSevné
nemocného tchéna, je péce predevsim na manzeloveé matce, kterd je se svym manzelem
neustale. Proto vim, jak je nezbytné dilezité a nutné, aby mél ¢lovék kromé povinnosti
I své zajmy, které ho udrzuji v dobré dusevni i fyzické kondici, uvolni $patnou energii

a privedou Cloveka na jiné myslenky.

Cilem této prace je zjisténi postojl, predstav, minéni a moznosti seberealizace seniort
z venkova v souvislosti s vyuzivanim volno¢asovych aktivit. Ukolem je rovnéz zjistit,
zda maji seniofi motivaci a zdjem o dal$i vzdélavani ¢i nikoliv.

Prakticka ¢éast analyzuje a interpretuje ziskané vysledky kvantitativniho dotaznikového
Setfeni, které bylo zaméfeno na zjiSténi nazor vetejnosti a moznosti volnocasovych
aktivit, které seniofi na vesnici maji. Soucasti vyzkumného Setieni jsou tydenni plany

aktivnich a pasivnich ¢innosti u vybranych seniort.



TEORETICKA CAST

1 STARI A STARNUTI

Tato kapitola se zabyva problematikou starnuti a stafi. Vymezuje zakladni pojmy v této
oblasti a nasledujici kapitoly se vénuji popisu charakteristickych zmén ve stafi, pojmim
socialni geriatrie a gerontologie a posledni kapitola se vénuje rodiné seniora, ktera je

pro staré¢ho clovéka velmi zasadnim aspektem ve staii.

1.1 Charakteristika starnuti a stari

,»Dobry den, sestro stari! Vidéla jsem té prichazet zdaleka...Zddla ses mi Skareda,
nestastnd, jako kdybys stale nosila smutek, a jako bys tahla za sebou pytel bidy, horkych
dnii, samoty, zchatralosti. Ted, kdyz té vidim zblizka, objevuji tviij piivab: mas
zkuSenosti a vsechno jak ma byt, davas vécem opravdovy vyznam a milost;, osvobozujes

od strojenosti, zbytecnosti, pychy a vnasis mé do pravdy.. o

Stari je pozdni faze lidského vyvoje, kterd ma svoje specifika a je soucasti naSeho
Zivota. Stafi obyvatelstva je vysledkem demografického starnuti. Vyznamnou
charakteristikou obyvatelstva je pravé veékové slozeni. Starnuti a stafi nejsou pojmy
totozné. Kazdy Clovek stdrne individualné a projevy staii jsou tak u kazdého jedince
odli$né.

~Zmeny se odehravaji v roviné télesné, psychické i socialni. Jednd se o propojené
systéemy. Zamysleme se nad tim, jak zmény v jedné oblasti zasahuji do jinych. 2 Nejen,
ze se snizuji psychické i fyzické sily a klesa vykonnost, ale rovnéz klesa i energie
a motorické schopnosti. Pochopitelné¢ se méni vzhled ¢lovéka, méni se vyraz tvére,
postava, dochazi k vyraznym zménam paméti, fidnou vlasy, meni se jejich barva, dale
pak Kklesa tempo chtize a fada dalSich psychickych, fyzickych i socialnich zmén, které
stafi provazeji. Starnuti je celozivotni proces, béhem kterého dochazi k postupnému

ochabovani jednotlivych soustav a k poklesu fyzické i psychické vykonnosti ¢loveka.

,tdrnuti je proces, jehoz vysledkem je riizny stupen stari. Starnuti je proces vseobecny

tzn., Ze starne cela populace a proces individualni tzn., zZe starne konkrétni jedinec. Lidé

L PICHAUD, C.: THAREAUOVA, 1. SouZiti se starsimi lidmi. Praha: Portal, 1998, s. 17. ISBN 80-7178-
184-3.

2 VENGLAROVA, M. Problematické situace v péci o seniory. Praha: Grada, 2007, s. 11. ISBN 978-80-
247-2170-5.
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nestarnou stejné rychle. Dokonce jednotlivé orgdany nestarnou soubézné (synchronné).
Proto se setkavame s cetnymi individualnimi odchylkami. Proto vek kalendarni nemusi
odpovidat véku biologickéemu (fyziologickému). Rozeznavame stari kalendarni,
biologicke, psychickeé, socialni, demograficke apod. Vysoky kalendarni vek nemusi jesté

znamenat vysoky vék psychicky ¢ socidlni. “

Kalendaini vék odpovidd datu narozeni a vétSinou neodpovida véku biologickému.
Biologicky (funkéni) veék vyjadiuje psychicky a fyzicky stav ¢lovéka, respektive to, jak

se dany jedinec ve skute¢nosti citi.

1.2 Demografické aspekty stari a starnuti

Demografie je slovo feckého ptuvodu a tvoii jej slovo démos ,,0bec jako zakladni
Jjednotka starorecké samospravy, je dnes prekladdno jako lid“* a slovo grafien znamena
psati. Demografie je védni disciplina, jejiz historické koteny sahaji az do 17. stoleti a je

rovn&Z nazyvana i jinymi nazvy napf.: populaéni véda, véda o obyvatelstvu atd. °

Stari obyvatelstva je vysledkem procesu demografického starnuti. Demografie jako
nauka o obyvatelstvu. Zkouma jeho sloZeni a pohyb. Dochazi ke zméndm vékové
struktury obyvatelstva, dochdzi k pfibyvani starych lidi a sniZovani poctu déti

a mladistvych.

wPredmétem demografie jako spolecenské vedy jsou tzv. demografické jevy a procesy
resp. zdkonitosti, jimiz se tyto jevy a procesy ridi. Demografické jevy a procesy, které
souvisi s lidskou reprodukci, ¢i s reprodukci lidskych populaci, kterou Ize chdpat jednak
jako prirozenou obnovu stavu obyvatelstva prostiednictvim biosocidalnich procesu
porodnosti a umrtnosti a jednak jako celkovou obnovu obyvatelstva, zahrnujici i obnovu

obyvatelstva jeho stéhovdnim. “®

Z hlediska demografického rozezndvame starnuti absolutni a starnuti relativni.
Absolutnim starnutim je minén navySujici se pocet starych lidi v populaci a je
vysledkem snizovani umrtnosti a prodluzovani stfedni délky zivota. Naopak relativni
starnuti znamena zvySovani podilu (procenta) starych lidi v populaci. Pokud budeme

hovofit o demografickém starnuti obecné, jedna se zpravidla o starnuti relativni, které je

3 ZAVAZALOVA, H. a kol. Vybrané kapitoly ze socidlni gerontologie. Praha: Karolinum, 2001, s. 11.
ISBN 80-246-0326-8.

*4 ROUBICEK, V. Uvod do demografie. Praha: CODEX Bohemia, s. 1. 0., 1997, s. 15. ISBN 80-85-963-
43-4.

5 Tamtéz, s. 15

6 Tamtéz, s. 15
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vysledkem jak snizovani umrtnosti, tak pfedevSim snizovanim porodnosti.
K relativnimu starnuti dochédzi i pii poCetnim ubytku starych lidi pti velkém snizeni

zastoupeni generace déti v celkové populaci.7

Podle dlouhodobych prognéz bude i nadale podil osob starSiho véku v nasi spolecnosti
nartistat a bude provazen poklesem podilu obyvatelstva v produktivnim véku, coz miize

mit pro spolecnost i mnoho negativnich disledka.

Podle Svétové zdravotnické organizace WHO muzeme stafi rozd€lovat na tzv.:
- stiedni v&k od 45 do 59 let,

- rané staii od 60 do 74 let,

- vlastni stafi od 75 do 89 let,

- dlouhovékost (kmetstvi) 90 let a vice. 8

Holmerova, Juraskova a Zikmundova dé€li stati na jednotlivé etapy nasledovné:
- pocinajici statfi od 60 do 74 let,

- vlastni stafi od 75 do 89 let,

- dlouhovékost od 90 let a vice,

nebo

- mladi seniofi od 60 do 74 let,

— starsi seniofi od 75 do &9 let,

—  velmi stafi seniofi od 90 let a vice.’

1.3 Socialni gerontologie a geriatrie

,, Predmétem studia gerontologie jsou problémy spojené se starnutim a starim
jednotlivce a obyvatelstva jako celku. Gerontologie je sirsi pojem nez geriatrie.
Geriatrie je jednou ze soucasti gerontologie, zaroven predstavuje jeden z oborii lécebné

. ;o 10
preventivni péce. “

" ZAVAZALOVA, H. a kol. Vybrané kapitoly ze socidlni gerontologie. Praha: Karolinum, 2001, s. 10.
ISBN 80-246-0326-8.

® Tamtéz, s. 11.

9 HOLMEROVA L., JURASKOVA, B., ZIKMUNDOVA, K.. Vybrané kapitoly z gerontologie. Praha:
EV public relation, 2007, s. 18. ISBN 978-80-254-0179-8.

10 7ZAVAZALOVA, H. a kol. Vybrané kapitoly ze socidlni gerontologie. Praha: Karolinum, 2001, s. 7.
ISBN 80-246-0326-8.
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Gerontologie .,z Feckého geron, gerontos — starec, stary clovek) je soubor védomosti
0 stdrnuti a stdri, respektive o problematice starych lidi a Zivota ve stari.“** Zabyva se
pfiCinami a projevy starnuti, vypracovava podklady pro zdravé starnuti a stafi a pro

komplexni péci o seniory.

Gerontologie je védou interdisciplinarni, integrovanou a komplexni. Vyuziva poznatky
a metody z riznych védnich obort, jako je naptiklad biologie, 1€katstvi, psychologie,
sociologie aj. Tento obor ma své vlastni specifické a modifikované metody. Jednou
Z hlavnich metod je védecky experiment, pot¢ mluvime o tzv. experimentalni
gerontologii, ktera vyuziva pokusu k ziskani novych poznatkii a k jejich ovétovani ve
vSech oborech gerontologie. Hlavni ¢asti gerontologie jsou: gerontologie teoreticka,
klinicka a socidlni.

Gerontologie teoreticka vytvaii teoretické zaklady pro péci o starého ¢lovéka. Zkouma
mechanismy starnuti a formuluje hypotézy a teorie starnuti. Nezkouma jen biologickou
podstatu starnuti zivych organismi vcetné clovéka, ale 1 psychologické a socialni
stranky a odhaluje jejich interakce, souvislosti a zavislosti v obecném teoretickém

pohledu.

Gerontologie klinicka se zabyva starnoucim a starym ¢lovékem ve zdravi a nemoci.
Zamgéifuje se na upeviovani zdravi a prevenci, diagnostiku a 1éceni chorob ve stafi.
Studuje ptredev§im nemoci, které se objevuji ve staii a jejich specifika ze vsech

hledisek. V tomto smyslu se oznacéuje jako geriatrie.

Gerontologie socialni studuje vzajemné vztahy mezi populaci vysSSiho véku
a spolecnosti. Obsah socialni gerontologie je velmi Siroky. Mezi jeji hlavni useky
muzeme zafadit: otazky demografického starnuti, socidlné ekonomickou situaci starych
lidi, spolecenské prostiedi, ve kterém se stafi lidé pohybuji, dale pak studuje
sociologickou a socialn¢ psychologickou problematiku starnuti a stafi, pravni i etické

aspekty péde o staré ob&any a problematiku p¥ipravy na stafi. *2

Hlavnim cilem gerontologie je pfedchazet pfed¢asnému, urychlenému a patologickému
starnuti, snaha 0 vytvofeni podminek ke zdravému prozivani starnuti a stafi,

prodluzovani plné sobéstacnosti az do pozdniho véku, zlepSovani kvality zivota lidi

1 KALVACH, Z. a kol. Geriatrie a gerontologie. Praha: Karolinum, 2001, s. 11. ISBN 80-7184-366-0.
12 Tamtéz, st. 8.
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predev§im ve vyssim v€éku a v neposledni fad¢ pridat nejen 1éta Zivotu, ale rovnéz

zajistit aktivni zivot a zdravi.

Geriatrie ,, (z Feckého geron - stary clovék, iatreia - léceni) je oblast mediciny, specidlni
lékarsky obor. Geriatricka medicina shrnuje a zobecnuje napric vSemi obory seniorskou
problematiku zdravotniho a funkcniho stavu, specifickych potieb geriatrickych
pacientii, zvlastnosti ve vyskytu, klinickém obraze, pribeéhu, vySetrovani, léceni,
prevenci i socidlnich souvislostech chorob ve stari. V Sirsim slova smyslu jde
0 klinickou gerontologii, v uzsim slova smyslu jde o specializacni obor, ktery je
V riiznych statech rizné vymezovan, obvykle jako obor vychdzejici z vnitiniho

r v I4 ‘(13
lékarstvi.

1.4 Zmény ve stari

Kazdy ¢lovek proziva svij zivot jedine¢nym zpusobem a nelze jednozna¢né definovat
aspekty, které stati provazeji a jsou pro vyssi veék typické, ale Ize se shodnout na
vyznamnych aspektech, které provazeji staii vétSiny lidi vyssiho véku. Zmény se

odehréavaji v roviné télesné, psychické i socidlni.

Télesné zmény: zména vzhledu, tbytek svalové hmoty, zmény termoregulace, zmény

¢innosti smyslt, degenerativni zmény smysli, kardiopulmondlni zmény, zména
V travicim systému — traveni a vyprazdiovani, zmény vylu€ovani moc€i, zmény sexudlni
aktivity.

vvvvvv

sebedivera, sugestibilita, emocni labilita, zmény vnimani, zhorseni tsudku.

Socidlni zmény: odchod do penze, zména Zivotniho stylu, st€éhovani, ztraty blizkych

lidi, osamelost, finan¢ni obtize.

Ve staii se musi ¢cloveék postupné vyrovnavat s riznymi zménami a zivotnimi udalostmi,
které mohou pozitivné ¢i negativné ovliviiovat schopnosti a mozZnosti starého ¢lovéka
jeho socialni role i subjektivni vnimani okolniho svéta. Samotny odchod do dichodu
muze celkové ovlivnit nejen osobnost seniora, ale rovnéz i postoj k sobé sama
I K druhym lidem. Adaptaci na diichod mohou ovliviiovat rizné faktory, napft. to, kdy

k odchodu do diichodu doslo, zcela evidentné zalezi na zdravotnim stavu ¢loveéka a jeho

13 KALVACH, Z. a kol. Geriatrie a gerontologie. Praha: Karolinum, 2001, s. 49. ISBN 80-7184-366-0.
¥ VENGLAROVA, M. Problematické situace v péci o seniory. Praha: Grada, 2007, s. 12. ISBN 978-80-
247-2170-5.
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celkové pfipravenosti na stafi, financni situaci ¢i zcela nepochybné i na rodinném

z4zemi.®

Ptechod z plného zaméstnani do dichodu charakterizuje Kiivohlavy jako ptechod
Z jedné mistnosti do druhé.*® Odchod do diichodu Viagnerova déli do nékolika fazi, které

mohou trvat razné dlouhou dobu:

Faze pripravy na diichod - pfiprava na stafi do urcité miry zavisi na celkovém postoji
Cloveéka k této zivotni etapé, kterd je obecné povazovana za méné radostné obdobi.
Tento postoj pak znaéné ovliviiuje ocekavani a predstavy ¢lovéka o zménach, které jej
ve stafi budou c¢ekat, 1 vlastnim zivoté, ktery se jiz nebude prioritné fidit praci, resp.
zaméstnanim. Clovék zatne zvazovat riizné vyhody a nevyhody, které se budou

vztahovat k nové socialni pozici dichodce.

Faze bezprostiedni reakce na zménu - nastava ve chvili pfechodu z aktivni do pasivni
faze zivota, kdy clovék opustil dosavadni zivotni styl, ale jesté si nestihl vytvofit styl
novy. Odchod ze zaméstnani mize byt doprovazen rozmanitymi pozitivnimi pocity
a velkymi plany do budoucna. Mohou se vSak naopak objevit i pocity rozpadu vnitini
integrity, nejistoty a obav z budoucnosti. Nekteti lidé mohou jesté v této dobé dodrzovat
naucené stereotypy, i kdyz uz pozbyvaji sviij smysl (napf. vstavat brzy rano). Jini
prebytek volného ¢asu vénuji riznym ¢innostem a zajmim, kterymi se diive kvili praci

nemohli zabyvat, nebo naopak ned¢laji viibec nic.

Faze deziluze a postupného prizpisobovani nové Zivotni situaci - po odeznéni
prvnich reakci miize z ni¢eho nic pfijit vnitini neklid, nejistota nebo apatie. Clovék
muze citit vnitini prazdnotu, protoze mu chybi pravidelnd ¢innost a s tim spojené
I povinnosti. Jiz si do sytosti uzil dlouhou dovolenou a odpocinek a nyni citi zklamani,
protoze to neni to, co o¢ekaval. Teprve az v tuto chvili si senior uvédomuje, Ze se jeho
zivot definitivné zménil a Ze jej ¢eké rozhodnuti, jak vyuZzije zbyvajici Cas.

Faze adaptace na Zivotni styl diichodce a stabilizace nového stereotypu — adaptace

na stafi vede k vytvofeni novych socialnich roli a zménam Zebticku hodnot. Postupné

> MINIBERGEROVA, L., DUSEK, J. Vybrané kapitoly z psychologie a mediciny pro zdravotniky

pracujici se seniory. Brno: Narodni centrum oSetfovatelstvi a nelékatskych zdravotnickych oborti, 2006,
s. 8. ISBN 80-7013-346-4.

Y KRIVOHLAVY, J. Stérnuti z pohledu pozitivni psychologie. Praha: Grada Publishing, 2011, s. 24.
ISBN 978-80-247-3604-4.
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dochazi ke stabilizaci nového Zzivotniho stylu a programu. Cloveék si vytvaii nové

stereotypni navyky, které mohou piispét k udrzeni dlouhodob&jsi osobni spokojenosti.’’

Tabulka €. 1: Zmény ve staii pfed odchodem a po odchodu do diichodu

Pied diichodem Po odchodu do diichodu
staly nedostatek ¢asu dostatek, ba nadbytek volného ¢asu
napln ¢asu mi stanovi n€kdo jiny to, co budu délat, si stanovuji sam
(zamé&stnavatel)
nemam cas pro sebe mam dost Casu pro sebe
uméni fungovat (jako kolecko ve stroji) | uméni zit
spéch uvolnéni
stres a distres eustres (pfijemné vnitini napéti)
zazitky klid
uspéch osobni dozravani
horizontéla Zivota vertikdla Zivota
absolutni sebevydani jit do sebe
piipoutani k zaméstnani odpoutani od prace
ponoieni se do prace ponoieni se do sebe
seberealizace sebepoznani
zajem ziskat a mit z4jem n¢kym byt
dusevni stradani dusevni napliovani
vnitini chudoba vnitini obohacovani
vnéjsi bohatstvi vnitini bohatstvi
hektické udalosti klidné&;si plynuti Casu
vnitini nepokoj ustalovani vnitiniho pokoje
staly b¢h a shon uvolnéni
uzkost a strach, jak to dopadne klidné ocekavani
hyperaktivita klid

Zdroj: ONDRAKOVA, J. a kol. 2016 s. 12

" VAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie II. Dospélost a stari. Praha: Karolinum, 2007, s. 361-363.
ISBN 978-80-246-1318-5
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1.5 Stary ¢lovék a rodina

»Rodina predstavuje pro kazdého cloveka bez rozdilu veku, zazemi a jistotu, rozviji
aktivity ve stari. Ve stari znamena dobre fungujici rodina zaruku pomoci psychické,
fyzické i hmotné v pripadé nesobéstacnosti starého cloveka. Dulezité jsou moznosti viile,
motivace a snaha rodiny pomoc poskytnout. Vyznam i zpusob bydleni rodiny, vzdalenost
blizkych ¢i pribuznych osob. Rozhodujici je také spolecenské, klima, moralka,

v ro. . ’ . . . , . s 18
spolecenské i rodinné tradice, podpora legislativni a ekonomicka.*

Rodina hraje v naSem Zivot¢ hlavni roli, je to skupina, ktera nas ovliviiuje, skupina, ve
které probiha socializace a komunikace mezi jednotlivymi Cleny. Zejména ve stafi je

vvvvvv

kvalitu staii. Rodina ma své specifické poslani a funkce, které u ostatnich skupin schazi.

Rodina je zékladni primarni skupina. Primdrni skupinou je rodina oznacovana, nebot’ je
prvotrada a prvnim prosttedim, do kterého se ¢loveék dostava. Neformalni skupinou je z
hlediska vztahti, které v rodiné vznikaji na zéklad¢ citu, lasky, intimity a ptatelstvi.
a instituci, zaloZenou na manZzelstvi, rodiovstvi nebo sourozenectvi, kterd je chranéna
zakonem. Je rovnéZ urCitym spoleCenstvim osob, které spojuje pfibuzenstvi manzelské
nebo pokrevni. Rodinu zpravidla tvofi rodie a jejich déti, to je tzv. mala rodina.
Opakem malé rodiny je vicegeneracni, tzv. velkd rodina. Velkou rodinu tvoii tfi, Ctyfi

popfipadé¢ pét generaci pokrevnich pfibuzn}'rch.19

1.5.1 Mezigeneracni vztahy

Kazda generace ma jiné nazory, vyznava jiné hodnoty a ma rozdilny pohled na svét.
Nedilnou soucasti dobte fungujicich vztahi je vzdjemné pochopeni a porozuméni, ¢imz
se jednotlivé generace obohacuji navzajem. Dobré vztahy mezi détmi, rodici a prarodici
ovlivituji dusSevni pohodu vSech. V pfipadé¢ nezajmu, lhostejnosti a vzajemného

nepochopeni mohou mezi nimi vzniknout spory, hadky a neshody. Vztahy v rodin¢ jsou

8 ZAVAZALOVA, H. a kol. Vybrané kapitoly ze socidlni gerontologie. Praha: Karolinum, 2001, s. 47.
ISBN 80-246-0326-8.

* HASKOVCOVA, H. a kol. Fenomén stdri. Praha: Havlidek Brain Team, 2010, s. 53. ISBN 978-80-
87109-19-9.
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ovliviiovany také tim, jaké k sobé navzajem zaujimadme postoje i jaky pohled a jaké

, , “ x: « - 20
nazory mame na starsi ¢i mladsi generaci.

Nepratelské az agresivni, antagonistické stanovisko je dikazem naruSenych vztahd,
ve kterych ptfevazuje stalé nepratelstvi, neshody a rozepte. PfiCinou téchto vztahi mize
byt pfisna vychova v roding, poruchy chovani nebo toto nastava i vlivem dlouhodobého
souziti generaci navzajem, kde jsou velké ndzorové a vékové rozdily. Nepratelské
stanovisko ma Spatny vliv na vyvoj a vychovu déti v takovychto rodinach. Déti si tyto

vztahy osvojuji a pienasi si je nasledné do svych vlastnich rodin.

Nekritické stanovisko patii do negativni formy postoju, které se objevuji ve vztazich
v rodinach. Nekriticka stanoviska nebyvaji tak zietelné jako piedchozi postoj. Clen
urcité generace vidi klady, vyhody, vyjimecnost, GispéSnost a dilezitost pouze ve vlastni
generaci a ostatni potom podcefiuji, zleh¢uji a znevazuji jejich problémy. Vysledkem

nekritickych postojt jsou Casté konflikty v roding.

Neutralni stanovisko je nestranny postoj, ktery zaujimaji lidé, ktefi jsou opatrni
a nechtéji se dostat do problému. Vybiraji si tak ,,zlatou stfedni cestu®, kterd jim ulehci

feSeni problémi mezi generacemi.

Pozitivni a pratelské stanovisko je nejlepSim postojem piedevsim v rodinnych vztazich.
Takové stanovisko mize zaujimat pouze Clovek, ktery si je védom vlastnich prednosti
i nedostatktl a zaroven je vidi i u ostatnich ¢lent jiné generace. Pozitivni a pratelské
postoje jsou =zalozeny na rozumu, empatii, zkuSenosti, na celkové vyspélosti

jednotlivych ¢lenil a na dobré komunikaci.

Ambivalentni stanovisko je stanovisko dvojznaéné, které vznika na zakladé dobrych
I Spatnych zkuSenosti z pfedchozich vztahl s jinymi generacemi. V tomto postoji se

prolinaji jak negativni, tak i pozitivni emoce.?

1.5.2 Mezigenerac¢ni solidarita a péce o seniora

Solidarita nebo také svornost mezi lidmi, a pfedev§im v rodinnych vztazich, zavisi na
citovych vazbach jednotlivych ¢lenti rodiny a soudrznosti rodiny. Solidarita se zpravidla
odehrava mezi rodici a jejich détmi. Jedna se o vzajemné se podporujici vztahy mezi

¢leny rodiny. Starsi ¢lenové rodiny se staraji o soudrznost se svymi détmi, ale jejich déti

0 CIBULEC, Jindfich. SouZiti tFi generaci. Praha: Prace, 1980, s. 13. ISBN neuvedeno.
L CIBULEC, J. a kol. Souziti ti generaci. Praha: 1980, s. 16. ISBN neuvedeno.
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se dnes vice soustfedi na svoji nezavislost a vlastni individualitu. Casto také oviem

mladsi generace odmitaji postoje, hodnoty a tradice star§i generace.?

V ramci Sirsi rodiny existuje povédomi nutnosti vzajemné podpory. Vypomoc v ramci
rodiny je poskytovana nezavisle na vzdélani, profesi ¢i ndbozenském piesveédCeni.
Vypomoc je podminéna vztahy a vazbami v roding, vzdalenosti bydliste, zavisi na véku
déti a u pomoci détem na rodinném cyklu rodi¢l. Rodinnou péci o starého clovéka
nejcastéji zajistuje manzelka nebo manzel, jejich déti a partneti. Osobni péci nejcastéji
zajistuji zeny, manzelky, dcery nebo snachy. V rodinach se nejCastéji pecuje o rodice,

zestarlé ptibuzné, invalidniho manzela nebo postizené déti.

Kazdy ¢lovek je rad doma, je to jeho piirozené prostiedi, kde se citi dobie a ani senior
neni vyjimkou. M¢lo by se dé€lat vSe pro to, aby stafi 1idé mohli co nejdéle zlistat ve
svém domové nebo byté. Domov je misto, ke kterému maji lidé vazbu, kde prozivali
nejen své radosti a zivotni uspéchy, ale i nezdary a netspéchy. Jsou zde pfedméty, na
které je Clovek zvykly, ma je rdad a méa na né vzpominky. Misto, kam se vétSina z nés

rada vraci.?®

Pokud se rodina chce o seniora postarat, vétSina péci o seniora pomérné dobie zvladne.
Zda se dospélé déti nebo vnoucata jednou postaraji o své blizké ve své roding, vypovida
mnoho skute¢nosti davno pred tim, nez se potfebna péce stane realnym problémem.
V rodiné, ve které Zijeme, se formuje vztah k prarodi¢iim a déti vidi, jak se rodice staraji
o vlastni rodice a je tedy logické, Ze i ony pozdéji uplatni totéZ ke svym rodi¢lm.

Déti by se mély postarat o své rodice, tak jako se oni starali o né, kdyz byly malé. Pro

n¢koho je to samoziejmost a jasna volba, ale pro né¢koho to mize byt komplikované

a problematické Pokud se rodina rozhodne, ze bude o seniora peovat, méla by spliovat

vvvvvv

poskytnout.

22 JERABEK, Hynek a kol. Mezigeneracni solidarita v péci o seniory. Praha: Slon, 2013, s. 230. ISBN:
978-80-7419-17-6.
2 JERABEK, Hynek a kol. Mezigeneracni solidarita v péci o seniory. Praha: Slon, 2013, s. 161. ISBN:
978-80-7419-17-6.
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2 VOLNY CAS

Kapitola se zabyva volnym ¢asem seniort, charakteristikou pojmu a jeho rozdé€leni, dale
popisuje aktivni stdrnuti, motivaci senior, vyuziti volného c¢asu vcetné¢ moznosti

volnocasovych aktivit seniort.

2.1.1 Charakteristika volného ¢asu

Volny ¢as je mozno chapat jako opak nutné prace a povinnosti, doba, kdy si své ¢innosti
muzeme svobodné vybrat a délame je dobrovoln¢. Pojem volny ¢as zahrnuje odpocinek,
rekreaci, zabavu, zajmové Cinnosti, dobrovolné vzdélavani a v neposledni fadé
dobrovolné spolecensky prospé$né Ccinnosti. Tento ¢as je definovan jako suma
veskerého volného Casu, ktery ¢loveku zistava po splnéni kazdodennich povinnosti a po

zaméstnani, 24

Volny ¢as méa své nezastupitelné funkce, mezi které patii zejména regenerace pracovni
sily — rekreace, odpocinek, regenerace dusevmnich sil — zabava, rozvoj osobnosti —
sebepoznani svych moznosti a schopnosti, seberealizace — rozvoj nadani a talentu,
komunikace — navazani novych socialnich vztaht, integrace — zaclenéni do spole¢nosti

a vrstevnickych skupin, socidlni uceni — vychova dalsi vzdélavani.

Kazdy jedinec ma pravo na volny ¢as bez ohledu na své pohlavi, sexudlni orientaci, vék,
rasu, nabozenstvi ¢i viru, zdravotni stav, postizeni nebo ekonomické postaveni. Do
volného Casu nepatii sebeobsluzné cinnosti, zakladni lidska péce o sviij zevnéjsek
a osobni véci, povinnosti spojené s chodem rodiny a domacnosti. Soucasti volného Casu
nejsou ani ¢innosti zabezpecujici biologickou existenci ¢lovéka, jakym je spanek, jidlo,

. v 25
hygiena nebo zdravotni péce.

**HAJEK, B. a kol. Pedagogické oviiviiovani volného casu. Praha: Portal, 2008, s. 8 ISBN 978-80-7367-
473-1.
2 Tamtéz, s. 10

20



2.2 Aktivni starnuti a vyuZivani volného ¢asu

, Aktivni starnuti znamend smysluplné vyuzivani volného casu, dbdt o dobré zdravi
a bystrou mysl. Aktivni starnuti znamenda rozsirovat si obzory a délit se o to s ostatnimi
lidmi. Aktivnéjsi pristup umoziiuje videt svét veselejSima ocima, poznavat nove lidi

a zdolavat nové vyzvy. 26

Ukonceni pracovnich povinnosti a odchod do dichodu jsou velkym zasahem do
socialnich jevil a procesti kazdého Cloveka. Socialni pozice se ndhle méni, a i kdyz se
mnohym uleh¢i, mnozi ze senior mohou tyto zmény vnimat jako frustrujici, maji pocit
izolovanosti a zbyte¢nosti. Je nezbytné nutné vytvaret stale nové programy, které vedou

k dobré adaptaci na stafi a udrzuji dostate¢nou aktivitu u lidi vysokého veku.”

,Mnozi seniofi stdle pracuji az do vyssiho véku a realizuji se v zaméstnani nebo si
zvelebuji domov ¢i zahradku. Dohanéji to, co nestihli v dobé ekonomické aktivity. Jini
seniori se ucastni akci klubu seniorit nebo kulturnich akci, které jsou pro née poradany
Jjinou organizaci, maji v oblibé vylety apod. Nékteri seniori si dokonce stezuji na

nedostatek casu.**

Zpisob vyuzivani volného ¢asu je jednim z dilezitych ukazatell zivotniho stylu. Mnozi
seniofi se dnes dozivaji vysokého véku, a 1 pres svilj pokrocily vek jsou stale sobéstacni,
aktivni, plni energie a pozitivniho smysleni, coz vede ke S$tastnému prozivani staii.
Celkové je pro staré lidi velice diilezité, aby se i1 pfes svilj pokrocily vek stale vénovali
co nejSirSimu spektru zdjmovych ¢innosti a byli aktivni. To vSe je nutné ovSem sladit s

neméné dileZitym odpocinkem.

wAktivai Zivot a aktivni starnuti znamend, Ze se jednotlivec snazi zajistit si dobrou
spolecnost, diistojnost, péci a seberealizaci. Aktivni starnuti znamend plnohodnotné
prozivani zivota i ve vyssim veku, odpovédny pristup ke zdravi, participaci a bezpeci

vy ’ % ’ . V. 07 v ’ ;29
zamérenym na zvySeni kvality Zivota v pribéhu starnuti.*

VSichni seniofi nemaji podminky k tomu, aby aktivné prozili stafi. Nejcastéji se jedna
0 zhorSovani zdravotniho stavu, kdy pohyblivost, nemoci, inava nebo $patna fyzicka

kondice nedovoluje ¢lovéku byt aktivnim. Druhou nejcastéjsi ptiinou je ekonomické

% HOLZEROVA, V., DVORACKOVA, D. Volnocasové aktivity pro seniory. Praha: Grada Publishing,
2013, s. 24, 25. ISBN 978-80-247-4697-5.

" Tamtéz s. 29.

% Tamtéz s. 32.

? Tamtéz s. 23.
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postaveni a Spatna financni situace. Dichodové davky byvaji Casto jedinym zdrojem

ptijmu, ktery stafi lidé maji a ti jsou tak omezovani ve vykonu urc€itych aktivit.

O aktivit¢ ve stafi rozhoduji étyfi dimenze. ,Jednd se predevsim i spolecenskou
atmosféru, individualitu clovéka, zdravotni stav a nabidku moznosti. Dalsimi velmi
vyznamnymi prvky socialniho zaclenéni seniorii jsou bydleni a zaméstnanost, kterd
prindsi hmotné zabezpeceni, socialni participaci, socialni kontakty a rytmus pracovniho

dne. K hlavnim ndstrojiim prodlouzeni aktivniho Zivota patii zdravy zpiisob Zivota,

., g . ;30
prevence onemocnéni a posilovani funkcniho zdravi. *

Benefity pohybové aktivnosti:

- redukce rizika srde¢ného onemocnéni, vysokého krevniho tlaku a cukrovky,
- redukce rizika rakoviny tlustého stfeva,

- redukce rizika rakoviny prsu,

- zdravé a silné kosti,

- mensi riziko nachlazeni a chfipky,

- lepsi kontrola hmotnosti,

- ZvySena energie,

- lepsi spanek,

- niz§i aroven tzkostnosti a deprese,

W 4 4 31
- VYySsSi sebevédomi.

2.2.1 Motivace senioru

Motivace je hybnou pékou lidského chovani. Chronické nemoci ve stafi a ubytek sil
potlacuje u Cloveéka rozvoj dosazenych schopnosti a chut’ nabyvat nové poznatky,
védomosti a zkouSet nové véci. Lidé Casto sami sobé kladou otazku, proc¢ vlastné

usilovat o proziti néeho nového. A pravé v tomto okamziku je nutnd podpora.

vvvvvv

% HOLZEROVA, V., DVORACKOVA, D. Volnocasové aktivity pro seniory. Praha: Grada Publishing,
2013, s. 24, 25. ISBN 978-80-247-4697-5.

31 BESS H. MARCUS, LEIGHANN H. FORSYTH. Psychologie aktivniho zpiisobu Zivota. Praha. Portal,
2010, s. 20. ISBN 978-80-7367-654-4.
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V motivaci by méla byt stanovena jasna pravidla, ale zdroven nesmi chybét humor a
vstiicnost. Motivace je pevné spjata s prostiedim, ve kterém senior Zije. Pravé prostiedi
by mélo seniorim umoznit délat néco pro sebe a stale objevovat nové moznosti vedouci
k jejich rozvoji. Dilezité je najit odvahu k pfijeti novych podminek a ke zméné
zivotniho stylu. Seniofi by méli byt dost silni na to, aby ¢elili kazdodennim problémiim

w1 s v , r v . . . 32
a méli zaroven chut’ nachazet nové moznosti k seberealizaci.

,, Cilem motivovani k pohybovym aktivitam je zména celkové orientace zpusobu Zivota
tak, aby se pohyb stal jeho samoziejmou soucasti. Jde predevsim o zasadni zménu
chovani. Jedinec by mél nejprve uvazZovat o moznosti vénovat se pohybovym aktivitam,
pak je zacit hledat a zkouset, prekondvat rizné prekazky, hlavné viastni pohodlnost
azvyky, az se dostane k Zadouci pravidelnosti a pohybova aktivita se pro néj stane

el o . 33
nepostradatelnou soucasti zpisobu zivota.*

2.3 Rozdéleni volného ¢asu

Volny ¢as je mozno posuzovat z mnoha rtuznych pohledi. Naptiklad z pohledu
ekonomického, sociologického, pedagogického ¢i historického. Jednotlivé pohledy se

mohou vzajemné prolinat.

Ekonomické hledisko — je velice dilezité, kolik prostfedktl investuje spolecnost do
zafizeni pro volny cCas. Volny Cas jen nejen vzdélavaci a vychovna cinnost, ale
| komeréni odvétvi. Zde je fazen zabavni primysl, sportovni organizace, cestovni

kancelaie nebo vyrobce obleceni pro sport a volny ¢as.

Sociologické hledisko — je jedno z vlivl, které¢ formuje ¢loveka tak, Ze s nim lze 1épe
manipulovat a které nalézd moznost seberealizace v socidlné zavadném prostredi. Silné
pusobicim socidlnim vlivem jsou hromadné sdélovaci prostfedky, zejména televize
a internet. Jejich plisobeni je jist¢ v mnoha smérech pozitivni, ale jsou zde i mnoha

nebezpeci.

Pedagogické hledisko — pedagogické ovliviiovani volného Casu by mélo podporovat
aktivity nejen déti a mladeze, ale i u seniori a mély by byt uspokojovany potieby
novych dojmt, seberealizace, socidlnich kontaktli a poskytnut pocit bezpeci a jistoty.

Cinnosti, které jsou motivované a usmérnované pedagogickym zpisobem, poskytuji

2 KLEVETOVA, D., DLABALOVA, L. Motivacni prvky pFi prdci se seniory. 1. vyd. Praha: Grada
Publishing, 2008, s. 81,82. ISBN 978-80-247-2169-9.

% BESS H. MARCUS, LEIGHANN H. FORSYTH. Psychologie aktivniho zpiisobu Zivota. Praha. Portal,
2010, s. 14. ISBN 978-80-7367-654-4.
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ptilezitost pro rozvoj vSech stranek osobnosti, télesnych a duSevnich vlastnosti,

socialnich vztahu.

Historické hledisko — ptfelomem chéapani volného casu se stala devadesata Iéta
20. stoleti a v jeho prubéhu se vékové socidlni a zajmové spektrum Ucastnikl rozsitilo
a volny c¢as vice a vice nabyval na vyznamu. Historicky byl pfikladan rtizny vyznam
volného casu jako takovému, byla rizn€ chépana jeho dilezitost a spolecenska

V}'/znamnost.34

Volny ¢as Ize také rozdélit na organizovany a neorganizovany. Organizovanym volnym
Casem rozumime takovy cas, pii kterém je za jeho pfipravu, realizaci a vysledek
¢innosti povéfena uréita osoba. Jednd se o rtiznéd sdruzeni, spolky a organizace, které
pracuji se seniory. Neorganizovanym volnym ¢asem rozumime individudlni ¢innost,
jakou je napiiklad sledovani televize, lusténi kiizovek nebo traveni Casu na pocitaci.
Volny cas lze rovnéz rozdélit podle druhu vykonavané aktivity na aktivni traveni

volného &asu a pasivni traveni volného &asu. *°

Volny ¢as muzeme rovnéz délit podle druhu:
- Cas pracovni: tento Cas je vZdy spojen s urcitou pracovni ¢innosti,

- Cas vazany: nékdy je také oznaCovan jako polovolny. Zameétfuje se na vykon
kazdodennich povinnosti jako je hygiena, spanek, stravovani, péce o vlastni osobu

nebo péce o déti,
- cas volny: tento ¢as je vymezen na ¢innosti, které si sami urc¢ime, zZe chceme d¢lat,

- cas odpocinkovy: zabyvame se v ném ¢innostmi, které jsou klidné a nejsou fyzicky

ani psychicky narocné,
- Cas rekreacni: je vyplnén rekreacnimi ¢innostmi,

- Cas zajmovy: zde jsou zafazeny Ccinnosti, které jsou zaméfeny na rozvoj
36

individuélnich potfeb daného jedince.

¥ PAVKOVA, J. a kol. Pedagogika volného casu. 4. vyd. Praha: Portal, 2008, s. 15. ISBN 978-80-7367-
423-6.

% SEKOT, Ales. Sociologie v kostce, 2. vydani, Brno: Paido, 2004, s. 115. ISBN 80-7315-077-8.

% SERAK M. Zdjmové vzdélavani dospélych. Praha: Portal, 2009, s. 28. ISBN 978-80-7367-551-6.
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2.4 Volnocasové aktivity senioru

Aktivita ve staii zajiStuje psychické i fyzické zdravi. Pokud je ¢lovék necinny, miize
dojit v pokrocilejsim veéku k urychleni procest starnuti, mohou se objevit deprese
a celkovy rozpad osobnosti. Naopak tomu aktivni prozivani staii zpomaluje procesy

starnuti a ¢lovek se tak citi v lepsi psychické pohode. 3

Stars$i lidé maji vétsi potiebu odpocCinku a je dilezité, aby byla vyvijena aktivita
Vv souladu s nutnym odpocinkem. ,, Aby byla cinnost smysluplna, musi obsahovat urcita
kritéria. Kazda provadena cinnost musi byt prijemnd, délana dobrovolné a mit jasny

ucel. Dale by pak méla byt spolecensky prijatelna a neméla by vést k nedspéchu.“38

Starnuti postihuje cely pohybovy aparat. Nejprve dochédzi k omezovani pohyblivosti,
poté dochazi k poklesu rychlosti, sily a vytrvalosti. Sdm pfibyvajici vék nezvySuje
zdravotni riziko pohybovych aktivit, pokud jsou aktivity provadény a ptizpisobeny
pohybovému ustroji a jsou vykonavany umémé veéku a fyzickym moznostem.
KaZzdodenni pohybova ¢innost zejména u seniorit by méla obsahovat cviceni, ktera jsou
zamétena na pohyblivost, pruznost a pevnost patete a méla by respektovat momentalni
emocionalni rozpolozeni ¢lovéka. Dale by pak méla ¢innost splilovat funkei relaxaéni

a protistresovou. >
Zajmové ¢innosti jsou rozdélovany podle zajmové oblasti, do které dana ¢innosti spada:

- Rukodé€Iné cinnosti: zaméfuji se predev§im na rozvoj manudlni dovednosti, na

jemnou motoriku a predstavivost. Jedna se naptiklad o S$iti, prace s riznymi

materialy, montaz, demontaz, puzzle, vyroba keramiky atd.

- Technické ¢innosti: jedna se rovnéz o druh rukod€lné ¢innosti, kdy je dulezity smysl

pro ptesnost, technickd ptedstavivost a konstrukéni dovednosti. Zde se jedna

naptiklad o modelarstvi nebo motokary, kutilstvi apod.

- Pfirodovédnd zajmova cCinnost: zdkladem této cinnosti je ochrana Zivotniho

prostiedi. Dochazi k sezndmeni s pifirodnimi v&€dami. Do této kategorie spadaji

Cinnosti jako rybafeni, péstitelské nebo chovatelské Cinnosti napt. vcelafstvi,

" HOLZEROVA, V., DVORACKOVA, D. Volnocasové aktivity pro seniory. Praha: Grada Publishing,
2013, s. 24, 25. ISBN 978-80-247-4697-5.

% Tamtéz, s. 35.

¥ HOLZEROVA, V., DVORACKOVA, D. Volnocasové aktivity pro seniory. Praha: Grada Publishing,
2013, s. 46. ISBN 978-80-247-4697-5.
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zahradkateni, chov drobného zvifectva, myslivost ¢i ornitologie, houbatfeni nebo

entomologie.

- Estetickovychovné Cinnosti: rozvijeji kreativitu, pfedstavivost a emocionalni slozku
osobnosti. Jedna se o veskeré vytvarné Cinnosti, divadlo, hru na hudebni néastroj,

tanec nebo fotografovani.

- Télovychova a sport: rozviji fyzickou zdatnost, psychickou odolnost vii¢i stresu.

- Turistika: spojuje poznavani s prvky ptirodovédnymi a prvky t€lovychovnymi. Mezi
¢innosti vykonédvané v této oblasti patii napiiklad nordic walking, vodni turistika,
cykloturistika, vikendové ¢i vicedenni pobyty V piirodé zaméfené na taborniceni
a dal$i zajimavé ¢innosti.

- Spolecenskovédni zajmova Cinnost: rozSifuje poznatky 0 Spolecnosti, jeji historii

a tradici. Jedna se o jazykovou zajmovou ¢innost, napiiklad historii, filozofii nebo

sbératelstvi.

- PC: ze vSech vyse uvedenych oblasti se tato rozviji nejrychleji. Star$i lidé tak

mohou rozvijet PC gramotnost a logické uvazovani.

- Relaxacéni cinnosti: do této Cinnosti spadd napiiklad navstéva ldzni a riznych

wellnes pobytll, saunovani nebo maséze.

- Vzdélavaci innosti' tato kategorie rozsifuje ziskané védomosti a poznatky. Lze sem

zatadit napiiklad jazykové kurzy, pocitatové kurzy nebo piednasky apod.*®
Pohybové aktivity, 1ze délit do nékolika okruhii:

Lécebna télesna vychova: zamétuje se na lidi se zménénym zdravotnim stavem. Tato
vychova probihd pod vedenim Iékait a zdravotniki ve zdravotnickych, lazenskych ¢i

rekondi¢nich zatizeni. Jedna se o dechovou gymnastiku nebo kondi¢ni cviceni.

Zdravotni télesnd vychova: tato vychova je urCena lidem se zdravotnim omezenim,
napiiklad postizenim apod. Organizuji je sportovni oddily ¢i zdjmova sdruzeni jakymi
jsou naptiklad rizné kluby napt. astmatikl, kardiak®, diabetiki, lidi po cévnich

mozkovych ptihodach apod.

Habitualni telesna vychova: tato oblast zahrnuje cCinnosti béZného Zivota vcetné

rekreacnich ¢innosti. Do této kategorie spadaji ¢innosti jako rychla chtze apod.

“0 BESS H. MARCUS, LEIGHANN H. FORSYTH. Psychologie aktivniho zpiisobu Zivota. Praha. Portél,
2010, s. 21, 22. ISBN 978-80-7367-654-4.
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Rekreacni sport: lyzovani, plavani, cyklistika apod.**

2.4.1 Moznosti volnocasovych aktivit seniorii na venkové

Spektrum zajmovych ¢innosti, kterym se mohou senioii ve volném Case vénovat, je
Siroké, nicméné zalezi na tom, kde Clovek zije. Zatimco se seniorim z mésta dostava
Siroké nabidky moZznosti, maji lidé na venkové pouze omezené moznosti. V kontextu
S jejich zdravotnim stavem a finan¢nimi moznostmi je velice malé procento starych lidi
zijicich na venkov¢, ktefi vyhleddvaji aktivity dostupné ve méstech a pravidelné
za témito aktivitami dojizdi.

V misté svého bydliste, které ¢itd 570 obyvatel a kde je zhruba trvale 180 trvale Zijicich
seniortl, ktefi jsou starsi Sedesati let, maji seniofi nasledujici moznosti vyuziti volného

¢asu.

Seniofi maji mozZnost navstévovat mistni knihovnu, kterd je oteviend jednou tydné.
Dvakrat tydné maji lidé moznost kondi¢niho cviceni a posilovani v mistnim zdmku pod
vedenim dobrovolnika. Dal$imi dostupnymi aktivitami jsou napiiklad nové oteviena
mistni posilovna nebo &lenstvi v nékterych z mistnich spolki. Clenstvi ve spolku nabizi
napiiklad spolek zen, které kazdorocné potadaji fadu kulturnich akci veetné poradani
Ruzi¢kového plesu, ktery ma na vesnici zhruba Sedesatiletou tradici. Zeny rovnéz
potadaji razné zajezdy, vylety a exkurze a spolecné se schazi zhruba jednou mési¢né.
Spolek v misté maji rovnéZz dobrovolni hasici, myslivci a zahradkafi. Mistni spolky jsou

hojné navstévovany prave seniory.

Jednou tydné se v mistnim pohostinstvi schazeji n€kteti seniofi na karetni hry. Dal§imi
aktivitami, kterych se mohou lidé Ucastnit, jsou venkovské plesy, které jsou potadany
jednotlivymi sloZzkami. Jedna se zejména. Jsou zde potadany zhruba Ctyfi plesy ro¢né,
Obecni ples, Ruzickovy ples, Hasi¢sky ples a Maskarni ples. I zde se mistni seniofi
velmi aktivné podileji na ¢innosti spojené s pofadanim.

Své aktivity ma 1 myslivecké sdruzeni, které v rdmci své ¢innosti v zimé piikrmuji zvéf,
schazi se na brigadach, udrzuji posedy, potadaji myslivecké lé¢e a udrzuji mistni

rybniky. V soucasné dob¢ se podili i na znovuobnoveni pamatek.

Jednou z aktivit, kterou preferuji néktefi seniofi je vcelafstvi. Dal§imi aktivitami, které

seniofi hojn¢ navstévuji, jsou fotbalova utkdni mistnich sportovnich klubi. Zaroven

* HOLZEROVA, V., DVORACKOVA, D. Volnocasové aktivity pro seniory. Praha: Grada Publishing,
2013, s. 45. ISBN 978-80-247-4697-5.
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se také podili na potadani akci, jakymi jsou naptiklad Setkani dichodct, Setkani rodakt

¢i podpora aket, které obec porada.

Seniofi se také vzajemné pravidelné navstévuji a udrzuji tim sociadlni vztahy. Spolecné
jezdi i na rekreace. Velice oblibené jsou zvyhodnéné wellnes pobyty. Pro nékteré verici

je zasadni pravidelna névstéva mistniho kostela spojené s bohosluzbou.

Vétsina seniorti se vénuje aktivitdm, které jsou jim dostupné v misté jejich bydliste.
Aktivit porfadanych pro seniory ve méstech se zucastiiuje pouze mald cast lidi
z venkova. Tito lidé nejCastéji navstévuji vzdélavaci, kulturni akce a odpocinkové

¢innosti.

28



3 VZDELAVANI SENIORU

Tato kapitola se zabyvd vyznamem dal§itho vzdélavani pro seniory, ktefi maji chut
zkusit néco nového a chtéji se i ptes ukoncenou etapu produktivniho veéku stale ucit
novym veécem, nabyvat nové poznatky nebo se jen zapojovat o kolektivu svych
vrstevnikil, aby neztratili socialni vazby. Dale jsou zde popisovany funkce, formy, cile

a vzdélavaci moznosti, které seniofi maji.

3.1 Vyznam vzdélavani pro seniory

,»Musime dohlédnout na to, aby vzdélavani neopustilo jedince v okamziku, kdy opousti Skolu; musi jej

obklopovat v kazdém véku, vsude tam, kde je potrebné a mozné se ucit. *

J. A. Condorceta (1791)

~Edukacni aktivity jsou casto zaméreny na prevenci hrozicich deficitii, prip. na jejich
odstranéni a kompenzaci; hlavnim cilem tohoto pusobeni je udrzeni télesnych
a intelektualnich sil. Vyznamnou roli hraje i snaha o zajisteni kvalitnéjsiho
a dustojnejsiho Zivota. Podpora relevantni nabidky vzdélavani pro semiory by méla
byt integralni soucasti pristupu dospélé spolecnosti, od niz ocekavame, Ze svym cleniim
zajisti bezpecné a distojné starnuti a umozni jim plnopravné se zapojit do vSech

obcanskych aktivit.“*

Seniofi jako cilova skupina vzdélavani tvoti skupinu specifickou a je nutné, aby jim i
Vv oblasti vzdélavani byla vénovéana velka pozornost. V dne$ni moderni dobé je t&zké
udrzet krok s modernimi technologiemi, kterym je nutné se ptizpusobit. Spole¢nost se
stale posouva kupiedu a na ¢loveéka jsou kladeny stale vétsi naroky a pozadavky. To
muze znamenat velky problém i pro clovéka, ktery je mlady, snaze se piizptisobuje
a u¢i novym vécem, natoz potom pro staré¢ lidi, ktefi se uz hire uc¢i, hiife zpracovavaji
nové poznatky a maji potize s adaptaci. I oni se ale chtéji seznamit s modernimi
poznatky, pozadavky a formovat se v ramci dal§iho vzdélavani. Pro mnohé z nich mize
fakt, ze projdou Skolenim ¢i kurzem pocitacové gramotnosti znamenat jediné mozné
zprostiedkovani kontaktu s rodinou a jejimi pfisluSniky, ktefi Ziji v zahrani¢i nebo na
druhém konci republiky. Oproti lidem v produktivnim véku, ktefi jsou €asto nuceni
pracovnimi podminkami, aby znovu vstoupili do vzdélavaciho procesu, vstupuji seniofi

do procesu vzdélavani jiz dobrovolné s cilem smysluplného straveni volného casu.

2 SERAK M. Zdjmové vzdélavani dospélych. Praha: Portal, 2009, s. 189. ISBN 978-80-7367-551-6.
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., Zaliby a cinnosti, jez jsou tviitrcem potésent, posiluji funkce mozku a kognitivni funkce

Jjako jsou pamét, pozornost predstavy, visudek, mysleni, Fe¢ apod. “*®

3.2 Funkce a cile vzdélavani senioru

Cilem vzdélavani seniort je predevsim:

- zlepSeni kvality Zivota prostfednictvim vzdélavacich programd,
- stimulace fyzického a duSevniho stavu seniort,

— stimulace socialnich kontaktu,

- zvySeni sebevédomi,

- zapojeni do komunitnich aktivit.

Vzdélavaci cile je mozné charakterizovat jako konkrétni soubor znalosti dovednosti a

védomosti, které je pro vzdélavaného nutné si osvojit.

Z obecného hlediska lze vzdélavaci cile ¢lenit na:

- Kognitivni: jedna se o nabyté zkuSenosti a dovednosti,

- Afektivni: reagovani ocenovani hodnoty, integrovani hodnot a charakterni oblasti,

- Psychomotorické: imitace, manipulace, praktickd cviceni, koordinace, automatizace
a upfesflovémi.44

Cile se mohou lisit podle vékového obdobi, ve kterém se senior nachazi. Podle Seraka
existuji tfi faze vzdélavani seniorti, které jsou rozdéleny podle Casového obdobi.
Nejprve je to proseniorskd edukace, kterd souvisi s mezigeneraénim porozuménim,
pozdéji pak preseniorskd edukace, ktera je ur€ena pro pfipravu na stari a poté vlastni
edukace seniort. Kazdou fazi lze jinak definovat a vkazdé fazi jsou 1 jiné cile
vzdélavani. *°

Funkce vzdélavani jsou nejcastéji déleny podle primarniho cile vychovy a vzdelavani

a podle specifického cile vzdelavani.
Podle primarniho cile vychovy a vzdélavani se funkce déli na:

- vzdeélavaci: ziskavani poznatki, informaci, zkuSenosti,

* BENESOVA D. Gerontagogika. Praha: UJAK, 2014, s. 95. ISBN 978-80-7452-039-6.
“ Tamtéz, s. 96.
® Tamtéz, s. 97.
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- kulturné-kultivacni: rozvoj osobnosti v oblastech umeéleckych, kulturnich

a pohybovych,

- socialné-psychologicke: oblast socialnich vztahli, psychického rozvoje, cilena
aktivita,*

Podle specifického cile vzdélavani se funkce déli na:

- preventivni: informace a dovednosti jsou predavany a realizovany S piedstihem.
Tyto akce vedou K pozitivnimu prozivani stafi.

- anticipacni: ptispivaji k pozitivni pfipravenosti na zmény ve stylu Zivota, zejména
po odchodu do dichodu,

- rehabilitacni: jsou urCeny ke znovuobnovovani a udrzovani fyzickych i dusevnich
sil jedince,

- posilovaci: tkvi v rozvoji z4ymu, potfeb, dovednosti a schopnosti jednotlivce. Je
povazovana za jednu z nejdualezitéjSich funkcei. Pfispiva k rozvoji a podpofe aktivit a
ke kultivaci zajmt u lidi v postproduktivnim v€ku. Podle charakteru piisobeni mtize
byt tato funkce délena na stimula¢ni a kultivacni,

- kompenzacni: vzdé€lavaci ¢innosti kompenzuji pokles socidlnich kontaktt,

- aktivizacni: zaclenéni se do soucasné spolecnosti,

- komunikacni: komunikace nejen v ramci okoli, ale s celou spole¢nosti,

- relaxacni: plnohodnotné traveni volného ¢asu vedouci k celkové harmonii ¢lovéka,

- mezigeneracni porozuméni. je orientovana na prevenci a feSeni mezigeneracniho

w47
napéti.

3.3 Formy vzdélavani seniori

StarSich lidi v postproduktivnim véku stale pfibyva a je dilezité, aby i pres svij
pokrocily vék plnili v soucasné spolecnosti svoji nezastupitelnou tlohu. I pies zdravotni
a socidlni problémy mohou seniofi Zit plnohodnotny, harmonicky a aktivni Zivot, ktery
je bude uspokojovat. Pro to, aby starsi lidé mohli takto zit, je nutné vytvoreni podminek

a zajisténi dostatku moznosti k jejich seberealizaci.

“® BENESOVA D. Gerontagogika. Praha: UJAK, 2014, s. 98. ISBN 978-80-7452-039-6.
" Tamtéz s. 99.
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w~Je zde evidentni potreba nabidnout seniorum Sirokou Skalu vzdélavacich
a volnocasovych moznosti. Tvoriva a pestra aktivita v seniorském veku, s odpovidajici
terénni péci a navySovanim vhodnych byt pro seniory, mohou napomoci ke snizovani
poctu pozadavkit na specidlni zdravotni péci a pocet seniorii Zadajicich o pobytové
zarizeni <®

V postproduktivnim véku jsou formy vzdélavani seniort rdznorodé. Vzdélavani seniorti
u nas realizuje nespocet neziskovych organizaci, spolki a fada univerzit. Seniorim
nabizi specialni kurzy a programy s cilem umoznit jim smysluplné vyuziti volného ¢asu
a umoznit jim rozsifeni védomosti, poznatkli a dovednosti. Nejcastéj$imi formami
obcanského a zdjmového vzdelavani seniort jsou prednasky, besedy, diskuze, tematické

y - , 1 we , e 49
vecery, zdjmové krouzky ¢i debatni fora.

K nejzndméjsi instituci, které potadaji vzdélavaci programy pro seniory, patii
Univerzita tietiho veku, ktera spada do oblasti tzv. neformalniho vzdélavani. Dale jsou
to potom Akademie tfetiho véku, Kluby aktivniho staii nebo Virtualni univerzita

a Univerzita volného ¢asu.

Univerzity tietiho véku (dale jen U3V) — jsou specifickym zajmovym studiem, které je
projektované piimo pro seniory a povazuje se za soucast celozivotniho vzdélavani.
Smyslem vzdé&lavani je osobni rozvoj. U3V vznikly jako vzdélavaci prileZitost pro
starnouci a starou populaci. Na pocatku byly aktivity Pierra Vellase v r. 1973
vV Toulouse, ale posléze se vzdélavaci ¢innosti rozsitfily i do dalSich zemi. V ceské
spolecnosti zacaly jako Univerzity tfetiho véku na Univerzit¢ Palackého v Olomouci

vr.1986. %

Akademie tfetiho véku (dale jen A3V) — jsou velice podobné jako U3V, maji velice
podobny organiza¢ni systém a vzdé€lavaci ¢innosti. A3V nemusi byt provozovany pouze
vysokymi Skolami, nybrz provozovatelem mohou byt mésta, kraje, knihovny a jiné.
Vzdélavaci aktivity probihaji formou ptfednasek, seminafi a exkurzi. Oproti U3V
neskladaji jeji GiCastnici Zaddné zaveérecné zkouSky ani nemusi vypracovavat ro¢nikoveé
prace. Na zdaklad€ prezentace dostanou seniofi doklad o absolvovani kurzu.

Nejéast&jsim ziizovatelem A3V je Cerveny kiiz, stiedni $koly a kulturni stfediska. Prvni

* BENESOVA D. Gerontagogika. Praha: UJAK, 2014, s. 107. ISBN 978-80-7452-039-6.

* Tamtéz, s. 94.

%0 ONDRAKOVA, Jana a kol. Vzdéldvani seniorii a jeho specifika. Praha. Mervart Pavel, 2012, s. 45, 46.
ISBN 978 — 80- 7465-038-3.
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A3V byla zfizena v roce 1983 v Prerové. Hlavnim smyslem A3V je motivovat seniory

k aktivni &innosti.>

r~r

Kluby aktivniho staFi — nabidka ¢innosti v klubech je $iroka a pestra. Kluby nabizeji
kromé& vzdé€lavacich aktivit i kulturni vyziti a zaméfuji se piredev§im na osobni rozvoj
¢loveéka. Poskytovanymi aktivitami jsou zejména besidky, kulturni akce, vylety nebo
t&lovychovné &innosti. > Zfizovatelem byvaji Gasto riizné charitativni organizace nebo

domovy pro seniory. Kluby jsou nejtypic¢téjsi formou setkdvani seniorti.

Univerzita volného ¢asu (dile jen UVC) — byla zalozena v roce 1993 v Praze. Studujici
nemusi mit z4dné predchozi vzdélani k tomu, aby mohli UVC navitévovat, musi pouze
spliiovat podminku dovrSeni zletilosti. Béhem studia neabsolvuji studujici zadné

zkousky a ani nedostavaji po ukonceni Zadny certifikat o absolvovani.

Virtualni univerzita tfetiho véku (déle jen VU3V) — cilem této formy vzdélavani je
zprostfedkovat a umoznit dal$i vzdélavani seniorim, ktefi se nemohou ucastnit
prednasek osobné. Jedna se o metodu distanéniho multimedidlniho vzdélavani. Seniofi
vyuzivaji ke studiu komunikaéni technologie a internet. Podminkou studia je znalost
prace s po¢itatem. Ucastniky studia mohou byt lidé starsi padesati let nebo lidé, kteii
maji status dichodce ¢i invalidni diichodce bez ohledu na vék. Vyuka mtze probihat
kdekoliv, kde je pfistup k internetu. Mohou to byt knihovny, domovy pro seniory nebo
skoly®®

L BENESOVA D. Gerontagogika. Praha: UJAK, 2014, s. 112. ISBN 978-80-7452-039-6.

2 ONDRAKOVA, Jana a kol. Vzdéldavdni seniorii a jeho specifika. Praha. Mervart Pavel, 2012, s. 46.
ISBN 978 — 80- 7465-038-3.

¥ BENESOVA D. Gerontagogika. Praha: UJAK, 2014, s. 113. ISBN 978-80-7452-039-6.
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PRAKTICKA CAST

4 VYZKUM

Provedeny vyzkum mél za tikol zhodnotit vyuZzivani volného Casu seniorti na venkové,
zda aktivné vyuzivaji volny cas a jak se seniofi stavi k dal§imu vzdélavani ve svém

véku.

Pomoci dotaznikti bylo zjisStovano, jak seniofi travi sviij volny cas.

4.1 Cile vyzkumu

Na zaklad¢ empirického vyzkumného Setfeni analyzovat nézory seniorti na vyuZzivani
volného casu a zptehlednit nabidku moZnosti, které seniofi na vesnici maji.
Kvantitativni vyzkumné Setfeni Se zaméfuje na postoje, predstavy, minéni a moznosti

seberealizace seniorll z venkova v souvislosti s vyuzivanim volnocasovych aktivit.

4.2 Stanovené hypotézy
Piedmétem vyzkumu byly stanoveny tfi hypotézy:

Hypotéza ¢. 1: Seniofi zijici na venkové nejsou spokojeni S moznostmi nabizenych

volnocasovych aktivit v misté jejich bydliste.

Hypotéza ¢. 2: Seniofi nemaji zpravidla zajem o dalsi vzdélavani, nebot’ je nepovazuji

ve svém véku za podstatné a piinosné.
Hypotéza €. 3: VétSina seniord z venkova travi sviij volny Cas pasivné, nebot’ nabizené
moznosti aktivniho traveni volného ¢asu jsou pro né finanéné nedostupné.

4.3 Popis zkoumaného vzorku

Pro vyplnéni dotazniki bylo osloveno 100 lidi Zijicich na vesnici, z toho ochotné
vyplnilo a odevzdalo dotaznik 76. Vyzkumny vzorek tvofili lidé ze Siroké vefejnosti

star$i 60 let. Lidé, ktefi tvotili vyzkumny vzorek, byli vybrani ndhodné.

Celkovy pocet respondenti byl 100, navratnost dotazniki byla 76 %, coz ¢ini 76

vracenych dotaznikt, které byli lidé ochotni vyplnit.
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4.4 Metoda vyzkumu

Pro praktickou Cast své prace byl zvolen Vv této praci kvantitativni vyzkum, a to metodou

anonymniho dotaznikového Setfeni formou prostého ndhodného vybéru.

Dotaznikové Setfeni bylo zvoleno z divodu moZznosti osloveni velkého poctu
respondenttl starSi generace. Vyzkum byl provadén formou tisténych dotazniki, ukazuje
se, ze¢ tato metoda je nejen nejrychlejsi a nejpiesnéjsi v ziskavani dat, ale i osloveni
respondenti tento typ metody preferuji. Celkem bylo osloveno 100 respondentii. Tisténa
forma dotazniku byla zvolena z divodu, Ze by star§i lidé mohli mit problém s
elektronickou komunikaci. Respondentiim byla navrzena mista, kam mohli anonymné

vyplnéné dotazniky odevzdavat.

Dotaznik obsahoval 21 ot4dzek a dotazovani byli pozadani o vyplnéni dotazniku formou
uzavienych, otevienych i polouzavienych otazek. Uzavienych otazek bylo v dotazniku
celkem 15 a respondent zvolil jednu z nabizenych moznosti. Polouzaviené otazky byly
v dotazniku 2 a respondent vybral jednu z odpovédi a doplnil ji o vlastni nazor.
Oteviené otazky byly v dotazniku 4. Oteviené otazky pak umoziovaly respondentim

rozepsat jejich odpoved.

VSechny ptedlozené dotazniky byly anonymni, nebot' diky anonymité lidé cCasto
odpovidaji pravdivéji. Dotaznik je pfiloZen v ptiloze €. 1.

Soucasti vyzkumu jsou tydenni ¢asové snimky vybranych seniori, kteti vyplnili tabulky
a zaznamenavali veSkeré aktivni a pasivni ¢innosti v pravidelnych ¢asovych intervalech.

Tydenni Casové snimky ochotné vyplnili 3 seniofi a jsou ptiloZeny v pfiloze €. 2.
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5 ANALYZA A INTERPRETACE VYSLEDKU

U dotazovanych byl nejprve zjistovan jejich vék, pohlavi, jejich maximalné dosazené
vzdélani, dale pak, jakym se vénuji pohybovym aktivitdm a jak jsou seniofi spokojeni
se zivotem v dliichodu. Rovnéz se zjist'ovala jejich napli volného Casu a ¢innosti, které
ve svém volném cCase preferuji a jaky maji postoj, ndzor i povédomi o vzdelavani

seniort. Vysledky vyzkumného Setfeni jsou nasledujici.
Otazka ¢. 1: Kolik je Vam let? Tato otazka je vyobrazena v grafu €. 1.

Graf ¢. 1: Rozdéleni dotazovanych podle veéku

52%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0%
vek 60+ vek 70+ veék 80+

zdroj: SRPOVA J. 2016 (vlastni $etieni)

Dotazovani zde zvolili, do jaké vékové kategorie patii. Z tohoto grafu vyplyva, ze 52 %,
tj. 40 dotazovanych patii do v€kové kategorie mezi 60-70 roky. Do kategorie 70-80 let
spada 45 %, tj. 34 respondentli. Do nejmensi skupiny respondenti starSich 80 let patii

3 %, tj. 2 dotazovani.
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Otazka ¢. 2: Jaké je Vase pohlavi? Tento dotaz je ilustrovan grafem ¢. 2.

Graf ¢. 2: Pohlavi dotazovanych
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zdroj: SRPOVA J. 2016 (vlastni $etieni)

Z tohoto grafu vyplyva, ze vyzkumu se zcastnilo 45 %, tj. 34 muzt a 55 %, tj. 42 Zen.

Z vyse uvedenych respondentl je 1 muz starsi 80 let a 1 Zena starsi 80 let. 19 muzi je

starSich 70 let a 15 Zen je starSich 70 let. 26 respondentek je starSich 60 let a 14

respondentl je starSich 60 let. Nejvice dotazovanych je tudiZz z vékové kategorie 60+

a to 40 respondentt z celkového poctu 76.

Otazka €. 3: Jaky pobirate diichod? Tento dotaz je ilustrovan grafem €. 3.

Graf €. 3: Rozdéleni respondentii podle druhu dichodu
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zdroj: SRPOVA J. 2016 (vlastni Setieni)

37




Dotazovani zde zvolili, jaky pobiraji druh dichodu. Z tohoto grafu vyplyva, ze 96 %, tj.

73 dotazanych respondenttli pobira starobni diichod. Pouze 4 %, tj. 3 respondentd pobira

invalidni dtchod. Z toho je ve starobnim dichodu 42 Zen a 31 muzl a 3 muZi jsou

Vv duchodu invalidnim.

Otazka €. 4. Jaké je vaSe nejvyssi dosazené vzdelani? Tento dotaz je ilustrovan grafem

¢. 4.

Graf €. 4: Nejvyssi dosazené vzdélani
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zdroj: SRPOVA J. 2016 (vlastni Setieni)

Z tohoto grafu vyplyva, ze 12 %, tj. 9 respondentd, ktefi se zacastnili dotaznikového
Setfeni, ma zakladni vzdélani. 46 %, tj. 35 dotazovanych jsou vyuceni a 5 %, tj. 4
ma maturitu. DalSich 30 %, tj. 23 dotazanych ma stiedni vzdélani s maturitou a 7 %,
tj. 5 ma vysokoskolské vzdélani. Zakladni vzdélani ve vyzkumném Setieni ma 1
muz a 8 Zen, vyuceno je 21 muzil a 14 Zen. Vyuceno s maturitou jsou 3 muzi a 1
zena a stfedoskolské vzdélani ma 6 muzl a 17 Zen. Vysokoskolské vzdélani maji 3

muzi a 2 zeny.
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Otazka ¢. 5: Jaké se v soucasné dobé vénujete pohybové aktivité? Tato otazka je

znazornéna v grafu ¢. 5.

Graf ¢. 5: Pohybové aktivity
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zdroj: SRPOVA J. 2016 (vlastni $etieni)

V tomto grafu dotazovani mé&li odpovédét, zda se v soucasné dobé vénuji nékteré

Z pohybovych aktivit. Nejpocetnéjsi skupina 59 %, tj. 45 dotazovanych se vénuje

pohybovym aktivitam. 26 %, respondentt tj. 20 se Zadné pohybové aktivité nevénuje a

15%, tj. 11 by se radi pohybu vénovali, nicméné¢ jim to jejich zdravotni stav

neumoziuje. Z téchto vysledkl dale vyplyva, ze pohybové aktivité se v soucasné dobe

vénuje 1 Zena star$i 80 let, 7 Zen starSich 70 let a 21 Zen starSich 60 let. Dale pak se

pohybové aktivité vénuje 1 muz starsi 80 let, 7 muza starSich 70 let a 8 muzt starSich

60 let. Pohybové aktivit¢ se nevénuje 7 Zen, Z toho 3 jsou stars$i 60 let a 4 Zeny jsou

starSi 70 let. Pohybu se rovnéz nevénuje 13 muzi, z toho 9 starSich 70let a 4 muzi starsi

60 let. Zdravotni stav nedovoluje vykonavat pohybovou aktivitu 6 zenam a 5 muzim,

z toho 3 zeny jsou starSi 60 let a 3 Zeny starsi 70 let. Pohybové aktivité z divodu

zdravotnich komplikaci se nevénuji 3 muzi star§i 70 let a 2 muzi starSi 60 let.

Zajimavosti je, ze pohybov¢ aktivni jsou 2 vysokoskolsky vzdélani seniofi starsi 80 let.
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Otazka €. 6: Které z pohybovych aktivit se vénujete pravidelné? Tato otdzka je

vyjadfena v grafu €. 6.

Graf ¢. 6: Kterou z pohybovych aktivit vykonavate pravidelng?
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zdroj: SRPOVA J. 2016 (vlastni $etieni)

Nejvétsi pocet dotazovanych 41 %, respondentl tj. 31 se vénuji praci na zahradce.
Kondi¢nimu béhu se nevénuje ani jeden z dotdzanych. Cviceni nebo posilovani se
vénuje 5%, seniord tj. 3. Jizdé na lyzich a tenisu se shodné vénuje 1 %, tj. 2
respondenti. Jizd€¢ na kole naopak se vénuje velkéd cast dotazovanych respektive 17 %,
tj. 13. Plavani upfednostiiuje 9 % tj. 7 seniort a nordic walking provozuje 22 %, tj. 17
dotazovanych. Posledni skupinu tvoii 4 %, senioru, tj. 3, ktefi se vénuji jizd¢ na

rotopedu.
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Otazka ¢. 7: Jak nejcastéji travite volny Cas? Tato otdzka je zobrazena v grafu €. 7.

Graf €. 7: Nejcastéjsi traveni volného ¢asu
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zdroj: SRPOVA J. 2016 (vlastni $etieni)

Dotazovani se méli vyjadfit k tomu, jak nejcastéji travi volny cas. Z uvedenych
vysledki vyplyva, ze 15 %, respondentt, tj. 11 ve svém volném case navstévuje
kulturni a spolecenské akce. 12 %, tj. 9 dotazovanych radi lusti kiizovky a 21 %, tj. 16
¢tou knihy. 4 %, tj. 3 stale chodi do zamé&stnani a 29 %, tj. 22 seniort sleduje televizi.
Dalsimu vzdélavani se vénuji 3 %, tj. 2 a na dovolené a rekreace jezdi 8 %, tj. 7
z dotazanych. Posledni skupinu tvoti 1 %, tj. 1 dotazany, ktery nejéastéji travi volny ¢as

ruénimi pracemi.
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Otazka €. 8: Jakou financ¢ni ¢astku investujete do svych zalib mési¢né? Tato otazka je

znazornéna v grafu ¢. 8.

Graf ¢. 8: Finan¢ni ¢astky investované do zalib mésicné
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zdroj: SRPOVA J. 2016 (vlastni $etieni)

Z vyse uvedenych odpovédi miizeme konstatovat, ze finan¢ni ¢astku 500,-K¢ investuje
do svych zalib a zajmt 63 %, tj. 48 dotazovanych. Castku 1000,-K¢& investuje do svych
z4jmua 22 %, tj. 17 seniorii a vice nez 1000,-K¢ mésicné investuji do volného casu 3 %,
tj. 2 respondenti. Naopak 12 %, tj. 9 dotazovanym nedovoluje finanéni situace jakékoliv

investice v zajmovych ¢innostech.
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Otazka ¢. 9: Navrhnéte alespon nékterou z aktivit, které byste radi provadéli a nemate

ve svém okoli moznost ji vykonavat? Odpovédi jsou znadzornény v grafu ¢. 9.

Graf ¢. 9: Aktivity, které nemate moznost vykonavat ve svém okoli
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zdroj: SRPOVA J. 2016 (vlastni Setieni)

Z tohoto grafu vyplyva, ze 35 %, tj. 27 dotazovanych se domniva, ze nemaji ve svém
okoli moZnosti aktivit, které by chtéli ve svém volném Case vyuZivat. Naopak zbylych
65 %, tj. 49 respondentu je s aktivitami ve svém okoli spokojenych a nabizené aktivity
V ramci vesnice a jejiho okoli jsou dostateéné pro jejich vyuziti volného Casu. 16 %, tj.
12 respondentim chybi v misté jejich bydlisté a blizkého okoli plavani. Nemaji tak
moznost celoro¢né vyuZivat plavecky bazén. Nejbliz§i moZnost nabizi mésto DomaZlice
a Kdyné, které jsou vzdalené cca 15-20 km od vesnice, ve které respondenti ziji. Vice
kulturnich akei chybi 1 %, tj. 1 dotazovanému. Wellnes by uvitali 3 %, tj. 2 dotazovani
a jogu 1 %, tj. 1 respondent. Saunu postradaji 3 %, tj. 2 dotazovani. Tanec i divadlo
chybi 4 %, tj. 3 seniorim chybi tanec a 3 divadlo. 1 %, tj. 1 dotdzanému chybi zajezdy,
1 %, tj. turistika a 1 %, tj. 1 seniorovi chybi pifednasky. Jedna respondentka uvedla, ze

by rada, kdyby bylo vystavéno wellnes centrum v misté jejiho zaméstnani, do kterého

stale dochazi a to v Meclové u HorSovského Tyna.
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Otazka €. 10: Vnimate nabidku volnocasovych aktivit ve svém okoli jako dostacujici?

Tato otdzka je znazornéna v grafu €. 10.

Graf ¢. 10: Je nabidka volnocasovych aktivit ve Vasem okoli dostacujici?
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zdroj: SRPOVA J. 2016 (vlastni $etieni)

Tento graf zndzornuje spokojenost respondentii s moznosti vyuziti volného ¢asu v misté
jejich bydlisté. 22 %, tj. 17 respondentli mini, Ze urcit¢ maji dostate¢nou nabidku
moznosti, jak efektivné travit volny Cas. 53 % respondentil tj. 40 seniort si mysli, Ze
Jjsou spise spokojeni s nabidkou aktivit. 20 %, tj. 15 dotazovanych se domniva, Ze
nabidka volnocasovych aktivit jim spiSe nevyhovuje a 5 %, tj. 4 dotazovani si mysli, ze

jim nabidka aktivit v jejich misté bydlisté a blizkého okoli urcité nevyhovuje.
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Otazka €. 11: Jste spokojeny/a se svym zivotem v diichodu? Tato otazka je ilustrovana

grafem ¢. 11.

Graf ¢. 11: Mira spokojenosti se zivotem v diichodu
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zdroj: SRPOVA J. 2016 (vlastni $etieni)
41 % respondentt, tj. 31 je zcela spokojenych se svym zivotem i naplni volného Casu.
26 %, tj. 20 seniord jsou spiSe spokojeni a 3 %, tj. 2 nevi, zda jsou spokojeni se zivotem
v diichodu ¢i nikoliv. 29 %, tj. 22 dotazovanych se domniva, Ze by situace mohla byt

lepsia 1 %, tj. 1 respondent neni se svym Zivotem v dichodu viibec spokojeny.

Otazka ¢. 12: Co byste pfivitali, aby se zménilo, abyste mohli provozovat volny cas

podle svych piedstav? Tento dotaz je ilustrovan grafem ¢. 12.
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Graf ¢. 12: Moznosti, které byste privitali K lepsimu vyuziti volného ¢asu
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zdroj: SRPOVA J. 2016 (vlastni etieni)

22%, tj. 17 dotazovanych by pfivitali vice finan¢nich prostiedkt k tomu, aby mohli
provozovat volny ¢as podle svych ptedstav. 36 %, tj. 27 respondentil by radi lepsi
zdravotni stav, 8 %, tj. 6 seniorti by uvitalo vétsi nabidku moznosti k vyuziti
volného casu. 1%, tj. 1 dotdzany by radé&ji vétsi podporu rodiny pii vyuzivani
volného casu a 33 %, tj. 25 respondentli je maximalné spokojenych s vyuzitim

volného ¢asu.
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Otazka ¢&. 13: Co pro Vas znamena volny ¢as? Tato otazka je vyobrazena grafem
¢. 13.

Graf ¢. 13: Vyznam volného Casu
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zdroj: SRPOVA J. 2016 (vlastni eteni)

Na otazku, co pro respondenty znamena volny Cas, odpovédélo 47 %, tj. 36
respondentll, naopak 53 %, tj. 40 respondentii neodpovédélo na tuto otazku. 13 %,
respondentt tj. 10 odpovéde€lo, ze volny ¢as je pro né odpocinek. Pro 4 %, tj. 3
respondenty znamend volny ¢as nemit zadné povinnosti a pro 4%, tj. 3 znamena
volny ¢as to, ze si mohu dé¢lat, co chci. Ostatni odpovédi jsou po 1%. Volné

odpovédi jsou uvedeny nize v tabulce.
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Tabulka ¢. 2: Odpoveédi respondentil na otazku ¢. 13

ODPOVEDI NA OTAZKU: CO PRO VAS ZNAMENA VOLNY CAS?

Prochazka s rodinou.

Aktivné straveny cas.

Mit moZnost si vybrat to, cemu se chci vénovat.

Odpocinek. Tuto volbu zvolilo 10 respondentii.

Lezeni na gauci

Vybér oblibené aktivity.

Byt s rodinou, prochazky a vylety.

Ptijemné straveny Cas.

Prochazka, kino, povidani s ptateli u kaficka, divadlo.

Byt v pfirod€ s muZem a s vnoucaty.

Zajezdy a rekreace.

Svobodna volba ¢innosti.

Cteni a relaxace.

Z4dné povinnosti. Tuto volbu zvolili 3 respondenti.

Prace na zahradce.

Vylety, poznavani, historie.

Délat si, co chei, podle vlastnich pfedstav. Tuto moznost zvolili 3 respondenti.

Hra s kapelou.

Pocitac.

Televize.

zdroj: SRPOVA J. 2016 (vlastni $etfeni)
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Otazka €. 14: SlySel/a jste o Univerzité tietiho véku? Tento dotaz je ilustrovan grafem

¢. 14.

Graf ¢. 14: Povédomi o Univerzité tfetiho véku
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zdroj: SRPOVA J. 2016 (vlastni $etieni)

86%, tj. 65 respondentli se domniva, Ze slySeli o terminu souvisejicim se vzdélavanim
seniorll respektive o terminu Univerzita tfetiho véku. Naopak pouze 14 %, tj. 11

respondentl nikdy neslySelo termin Univerzita tietiho veku.

Otazka ¢. 15: Studium tfetiho véku nabizi moZnost, jak si rozsifit své dosavadni
znalosti, uvazovali byste ve svém véku o tomto studiu? Tento dotaz je ilustrovan grafem

¢. 15.
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Graf ¢. 15: Vyuziti moznosti studovat Univerzitu tfetiho véku
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zdroj: SRPOVA J. 2016 (vlastni Setieni)

Tento graf znazornuje odpovédi dotazovanych, ktery vystihuje odpovédi respondentti na
otazku, zda respondenti uvazuji ve svém véku o rozsifeni védomosti studiem Univerzity
trettho v&ku? 24 %, tj. 18 dotazovanych odpovédélo, Ze by mélo zdjem o studium na
Univerzité tretiho véku. 25 %, tj. 19 lidi nevi, zda by o studium mélo zajem a 51 %, tj.
39 respondentli nema zdjem o studium, nebot’ nepovazuji vzdélani ve svém veéku za

pfinosné a podstatné.

Otazka €. 16: Jak Casto se vénujete volnocasovym aktivitim? Tento dotaz je ilustrovan

grafem ¢. 16.
Graf ¢. 16: Cetnost provozovéni volnoéasovych aktivit
60% 1 53%
50% ® Denné
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zdroj: SRPOVA J. 2016 (vlastni Setieni)
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V tomto grafu je zaznamenana odpovéd’ na otdzku, jak Casto se vénujete volnoCasovym
aktivitam? 53 %, tj. 40 dotazovanych se vénuje volno¢asovym aktivitdm denné.26 %, tj.
20 respondentii se vénuje volnocasovym aktivitam jednou tydné. Jednou mésicné se
nevénuje volnoCasovym aktivitim ani jeden respondent. Ziidka se vénuje

volnoc¢asovym aktivitam 21 %, tj. 16 seniort.

Otazka €. 17: Navstévovali jste v dichodu né&jaky vzdélavaci kurz nebo rekvalifikaci?

Tento dotaz je ilustrovan grafem ¢&. 17.

Graf ¢. 17; Ucast na vzdé&lavacich akcich v déichodu
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zdroj: SRPOVA J. 2016 (vlastni $etieni)

Uvedeny graf zndzorfiuje odpovédi respondentii, kdy byli dotazovani, zda v diichodu
navstévovali néjaky vzdélavaci kurz ¢i rekvalifikaci. Z uvedenych odpovédi vyplyva, ze
83 %, tj. 63 dotazovanych nenavstévovali v dichodu néktery vzdélavaci kurz ¢i
rekvalifikacni kurz a 17 %, tj. 13 jich vzdé¢lavaci akci ¢i rekvalifikaci navstévovali.
Z nize uvedené tabulky jsou patrné odpovédi nékterych seniord, ktefi vyuzili moznosti

volné odpovédi k vySe uvedené otazce.
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Tabulka ¢. 3: Odpovédi respondentti na otazku €. 17

Némecky jazyk.

Univerzitu tietiho véku.

Anglicky jazyk.

Kurz PC.

Skoleni v zamé&stnani.

Nemél jsem c¢as ani potiebu.

Nepovazuji to za smysluplné.

Nemam zajem.

Zdravotni stav mi to nedovoluje.

Mam jinou préci a jiné konicky.

Nebyla vhodna nabidka.

Jeste pracuji.

zdroj: SRPOVA J. 2016 (vlastni Setieni)



Otazka ¢. 18: Pokud mate nedostatek casu na vlastni vyuziti volného casu, uved'te

prosim diivod? Tato otazka je zobrazena v grafu ¢. 18.

Graf ¢. 18: ZjiStovani nedostatku volného €asu
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zdroj: SRPOVA J. 2016 (vlastni $etieni)

Z tohoto grafu vyplyva, Ze u seniorit nedostatek ¢asu pro vlastni vyuziti volného Casu
prameni u 7 %, tj. 5 z toho, Ze chodi stale do zaméstnani. U 38 %, tj. 29 respondentd
jsou pfi¢inou nedostatku volného ¢asu povinnosti spojené s domacnosti. 18 %, tj. 14
jich uvedlo, ze hlavnim diivodem je hlidani vnoucat a pravnoucat, nebot’ se rad¢ji snazi
co nejvice pomoci svym détem. Pro 11 %, tj. 8 je nezbytné, aby pecCovali o osoby
blizké, predevsim se jednd o nemocné Cleny nebo staré a nemohouci ¢leny rodiny.
Nemaji tak dostatek volného €asu ani energii k tomu, aby efektivné vyuZzivali sviij volny
¢as. 1%, tj. 1 senior uvedl, Ze mu jeho zdravotni stav nedovoluje vyuzivat volny Cas
podle jeho ptedstav. Naopak 25 %, tj. 19 dotazovanych, neodpovédélo na tuto otazku,

z ¢ehoz lze soudit, Ze maji dostatek casu na své vlastni vyziti podle svych predstav.
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Otazka ¢. 19: Specifikujte pfesné, co Vam piinasi aktivni vyuzivani volného casu?

Tato otazka je vyobrazena Vv grafu ¢. 19.

Graf ¢. 19: Hlavni pozitiva aktivniho vyuzivani volného ¢asu
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zdroj: SRPOVA J. 2016 (vlastni Setieni)

Z tohoto grafu vycteme odpovédi respondentti, kteti méli specifikovat, co jim aktivni
vyuziti volného ¢asu ptinasi. 38%, tj. 29 dotazovanych se citi Iépe, 5 %, tj. 4 zakousi po
aktivité pocit radosti. 29 %, tj. 22 z dotazanych ma lepsi naladu, 9 %, tj. 7 ma pocit
osobniho uspéchu a 12%, tj. 9 uvedli, ze se jim pii pravidelné aktivni ¢innosti zlepSuje

vytrvalost pii vykonu dennich povinnosti. 7 %, tj. 5 senior tuto otazku nespecifikovali.
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Otazka €. 20: Jaky je VaS ndzor na vzdélavani seniorti? Tato otdzka je vyobrazena

v grafu ¢. 20.

Graf ¢. 20: Zjistovani nazort na dal$i vzdélavani seniorti
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zdroj: SRPOVA J. 2016 (vlastni Setieni)

V tomto grafu se uvadi, ze 21 %, tj. 16 dotazovanych by se piiklonilo k verzi, ze ¢loveék
by se mél vzdélavat cely Zivot a je to pro n¢ automatické. 17 %, tj. 13 se nebrani
dalsimu vzdé¢lani a 50 %, tj. 38 nema o dalsi vzdélavani ve svém véku zajem. 11 % tj.
8 respondentll nema ani dostatek Casu ani financi na dalsi vzdélani. 1 %, tj. 1 senior
nenapsal na tuto otdzku odpovéd. Lze se tudiz domnivat, ze bud’ na otdzku pfi

vyplilovani zapomnél, nebo mu nevyhovovala Zadna z vyse uvedenych odpovédi.

Otazka ¢. 21: Popiste prosim Vas idealné straveny den. Nazory jsou vyobrazeny

V tabulce ¢ 4.
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Tabulka €. 4: Odpovédi na otazku €. 21

POPISTE PROSIM SVUJ IDEALNE STRAVENY DEN?

1 Kazdy den je krasny, kdyz se na svét divate pozitivne.

2 Pokud nemusim vstavat do prace, tak rdno pustit a nakrmit slepice,
snidang, sledovani televize, vafeni obé&da, serial, prochazka cca 6 km,

televize - serialy, krmeni slepic, vateni, uklid, navstéva, televize, vnoucata.

3 Sledovani televize, seridlti a hudebnich potadi.
4 Sviij zivot si organizuji v dichodu tak, abych byla v pohod¢ a poznavala
nové véci.

5 Cyklovylet.

6 Pravideln¢ vstavat, drobna aktivita, lehce sport, sport v televizi a
pravidelny spanek.

7 Snazim se, aby kazdy mtjj den byl idedlné straveny.

8 Cteni novin, lu$téni kiizovek, sudoku, televize.

9 Cteni casopisu, novin, prochézky, dobry obéd, vnoucata, navstéva pratel,

rodina, knihy, televize.

10 Prochazky, pravidelnd navstéva ptatel a kulturnich zafizeni.

11 Nemam vyhranénou piedstavu, jak idedlné stravit den.

12 Odpocinek, prochdzky v ptirode¢.

13 Vylet s blizkymi lidmi.

14 Prochazky, odpocinek, cetba.

15 Vylet, dovolena.

16 Rodina, blizci lidé.

17 V klidu u vody a v ptirodé.
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18

Navstéva kulturnich zafizeni, karetni hry (Marias).

19 Cvicenti, zlepSovani kondice.

20 Den straveny v pohodé.

21 Domacnost, vafeni, ndkup, prochazka, posezeni s prateli.

22 Cteni knih, sledovani televize, navitéva pratel.

23 Mit celou rodinu kolem sebe.

24 Siti, pletent, ruéni préce.

25 Pobyt v pfirod¢.

26 Navstéva lazni, pobyt v ptirodé.

27 Piijemné stravené odpoledne s posezenim se svymi vrstevniky a vecer
opékani nebo grilovani.

28 S rodinou a vnoucaty, lidmi, kteti jsou mné blizci.

29 Odpocinek a prochazka v ptirodé.

30 Posezeni na zahradce.

31 Nevstavat zbytecné brzy, denni tisk, sudoku, kfizovka, drobna manualni
¢innost, obéd, odpocinek, kava, sudoku, kiizovka, nadkupy, zatizovani,
televize, administrativa.

32 Prochazka v lese.

33 Posezeni s lidmi, které mam rada.

34 Vylet za kulturou.

35 Navstéva divadla, prochazka.

36 Dovolena u mote, zajezd s prateli.

37 Pobyt na cerstvém vzduchu v pfirod¢ a na mistech, které mam rad nebo

jsou nova a zajimava, s partnerem a domacim mazlickem.

zdroj: SRPOVA J. 2016 (vlastni Setfeni)
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Respondenti byli na konci dotazniku pozadani, aby popsali sviij idealné straveny den.
Tuto moznost vyuzilo 37 seniort. Nejcastéjsi odpovédi nejsou nikterak piekvapujici a
dotazovani by nejradéji travili volny ¢as se svymi blizkymi a znAmymi nebo pobytem
na Cerstvém vzduchu, ktery je spojeny s prochazkou s partnerem ¢i domacim mazlickem

V ptirodé.
5.1 Zhodnoceni hypotéz

Podle provedeného pruzkumu, ktery se uskutecnil prostfednictvim dotazniku,
se potvrdily dvé ze tii hypotéz. Na dany vyzkum bylo rozdano 100 dotaznikt
pro respondenty, zpét se vratilo 76 dotaznik.

Vyzkum realizovany v mé praci byl zaméfen na prazkum pohledu vefejnosti
dichodového véku na vyznam volného Casu a na dalsi vzdélavani seniort. Z tohoto

vyzkumu vyplyvaji nasledujici vysledky:

Hypotéza ¢. 1 se vzhledem k odpovédim, které poskytl vyzkumny vzorek, nepotvrdila.
Pro ovéfeni hypotézy se vychazelo z vysledka otazek ¢.: 3, 9, 10, 12, 16, 21. Pouze
35 %, tj. 27 seniord, ktefi Ziji na venkove a jsou aktivni, se shoduji, Ze by radi provadéli
aktivity, které nemaji moZnost provozovat v misté svého bydlisté. Za aktivitami, které
seniofi uvedli, naptiklad joga, plavani, divadlo ¢i sauna, by museli do nejbliZz§iho mésta,
které je od jejich bydlisté¢ vzdalené cca 12 — 15 km. Naopak 65 %, tj. 49 seniorti
povazuje aktivity, které jsou v misté jejich bydlist€¢ za dostatecné a vyhovujici.
Dotazovani jsou ve 33 %, tj. 25 je spokojenych s tim, jak vyuZivaji svilij volny Cas a vice
nez vétsi nabidku moznosti by 36 %, tj. 27 seniort radéji uvitali lepsi zdravotni stav.

Vice finan¢nich prostfedki by si ptalo 22 %, tj. 17 respondentd.

Hypotéza ¢. 2 se vzhledem Kk odpovédim v dotaznikovém Setfeni potvrdila. Pro ovéfeni
hypotézy se vychéazelo z vysledkt otazek ¢.: 4, 14, 15, 17, 20. Z vyzkumného Setfeni
vyplyva, Ze 1 kdyz ma 86 %, tj. 65 dotazovanych povédomi o vzdélavacich moznostech
seniort, celych 51 %, tj. 39 respondent nepovazuje ve svém veku dalsi vzdélavani za
nutné, pfinosné a podstatné. Pouhych 24 %, tj. 18 seniort z celkového poctu 76 by méli
zajem se dale vzdélavat. S dalSim vzdélavanim v dichodu ma zkusenost jen 17 %, tj.
13 seniort zijicich na venkové. Nazor, ze by se mél ¢loveék vzdélavat cely zivot, zastava
pouhych 21 %, tj. 16 respondenti a ostatni tj. 11 %, tj. 8 nema na dalsi vzdélavani bud’
dostatek ¢asu, nebo 50 %, tj. 38 dotazovanych nema o vzdélavani v seniorském véku jiz

zajem.
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Hypotéza ¢ 3 se vzhledem kodpovédim respondentii nepotvrdila. Pro ovéfeni
hypotézy se vychazelo z vysledkt otazek ¢.: 5, 6, 7, 8, 13 18, 19. Dotaznikovym
Setfenim bylo zjisténo, ze pohybové aktivni je 59 %, tj. 45 senior. Nejvice pohybové
aktivni skupinu tvoii Zeny starSich 60 let. Nejvice zastoupenou aktivitou je u seniorti
prace na zahradce, kterou vykonava 41 %, tj. 31 respondentd, potom je to nordic
walking, ktery provozuje 22 %, tj. 17 seniort a jizda na kole, kterou vykonava 17 %, tj.
13 dotazanych. Nejcastéji vSak travi seniofi svij volny ¢as Etenim 21 %, tj.
16 respondenti a sledovanim televize 29 %, tj. 22. 38 %, tj. 29 seniori se vénuje
aktivnimu vyuzivani volného ¢asu piedevsim kvili tomu, Ze se pak citi 1épe a 29 %, tj.
22 seniord ma pak lepsi naladu. Bohuzel, 38 %, tj. 29 respondentim nezbyva ¢as na
aktivni vyuzivdni volného casu, nebot jsou zaméstnani, hlidaji vnoucata, pecuji
0 nemocné¢ ¢i staré ¢leny rodiny ¢i maji povinnosti, které jim neumoziuji vyuZzivat ¢as
podle svych ptedstav. 22 %, tj. 17 respondentl by uvitalo vice finan¢nich prostiedki,
aby mohli vykonavat aktivity, které maji radi. Nicméné, 63 %, tj. 48 respondenti ma
finan¢ni prostiedky k vyuzivani volného casu podle svych ptfedstav a do svych zalib
mesicné investuji ¢astku do 500,-K¢. 22 %, tj. 17 seniort vklada do svych zajma ¢astku
500 - 1000,-K¢ meésicné. 3 %, tj. 2 dotazovani jsou ochotni mesi¢n¢ investovat do zalib
vice nez 1000,--K¢. Pouze 12 %, tj. 9 respondentim z celkového poc¢tu 76 nedovoluje

finan¢ni situace z4dné investice v zdjmovych ¢innostech.
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ZAVER

Bakalaiska prace na téma ,,Percepce a moznosti vyuziti volného Casu seniorli na

venkove® je rozdélena do dvou stézejnich ¢asti — teoretické a praktické.

V teoretické praci se zkoumal samotny pojem stafi a starnuti, zmény a potieby ve stafi,
nadale pak se prace zabyvala volnym casem, jeho rozdélenim a funkcemi, moznostmi
vyuziti volného ¢asu, které seniofi na venkové maji, rodinou seniora a v neposledni fadé
dalsim vzdé€lavanim seniorti, motivaci, funkcemi, formami i vyznamem dalS$iho
vzdélavani.

Prakticka ¢ast analyzuje a interpretuje ziskané vysledky kvantitativniho dotaznikového
Setieni, které bylo zaméteno na zjisténi nazord a postoj seniort zijicich na venkové, na
vyuzivani jejich volného ¢asu a jejich nazor na dalsi vzdélavani seniord. Soucasti
vyzkumného Setfeni jsou tydenni casové snimky aktivnich i pasivnich c¢innosti
u vybranych seniord. Soucasti praktické ¢asti bylo stanoveni tfi hypotéz, které byly

statisticky ovéfeny. Dvé ze tii hypotéz se ve vyzkumném Setieni nepotvrdily.

Cilem této prace bylo zjistit, jakym aktivitdm se vénuji seniofi ve svém volném Case,
jak jsou spokojeni se svymi mozZnostmi a nabidkou aktivit, kterou maji na venkoveé
K dispozici a jaké maji povédomi, informovanost, snahu a zajem o dal$i vzdélavani ve

svém véku.

Literatura, ze které bylo v praci Cerpano, je z oboru psychologie, sociologie a socialni
gerontologie i geriatrie, pojednavajici o stafi a starnuti. Prostudovana byla rovnéz
literatura 0 psychologii aktivniho zplsobu zivota, volno¢asovych aktivitach, rodiné
seniora, postojich mladé generace ke starS§im, o vzajemnych vztazich, literatura
zabyvajici se gerontagogikou, mezigenera¢nimi konflikty a v neposledni fad¢ literatura,
ktera pojednava o vzdélavani seniord, jaké maji seniofi moznosti, snahu, zijem a

motivaci k dalsimu vzdélavani.

Vyzkumem bylo zjisténo, ze respondenti zijici na venkové jsou spokojeni s nabidkou
volnocasovych aktivit. Pouze mala €ast respondentii by uvitala, kdyby byla nabidka
volnocasovych aktivit pestiejsi. Respondenti se vénuji riznym oblastem volnocasovych
aktivit. Nektefi se vénuji pohybovym aktivitam, néktefi preferuji praci kolem domku
ana zahradce, jini rad¢ji ve volném Case voli pasivni ¢innosti. Nékteti respondenti

nemaji potfebny dostatek volného casu, ktery by vyuzili k vlastni seberealizaci ¢i
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odpocinku, nebot’ se staraji o nemocné, staré a nemohouci ¢leny rodiny ¢i o vnoucata

a pravnoucata svych déti. Prvni cil byl tudiz splnén.

Zamérem druhého cile bylo zjistit nazory a postoje seniorti Zijicich na venkové, na
vzdélavani v pozdnim véku. Vyzkumnym Setfenim bylo zjiSt€no, Ze jen mala ¢ast
seniortt ma zajem ve svém véku o dalsi vzdélavani. Seniofi nemaji motivaci a snahu se
realizovat v této oblasti. Dalsi vzdélavani berou jako nepodstatné a nepotiebné. Pouze
velice malé procento dotazovanych se chce dale vzdélavat a navstévuje vzdelavaci akcee,

které jsou urCeny pro seniory. Rovnéz druhy cil byl timto splnén.

Z tydennich c¢asovych plani aktivit, které jsou uvedené v piiloze ¢.2, vyplyvaji
podobné vysledky jako z dotaznikového Setfeni, predevsim to, ze seniofi nejcastéji travi
svlj volny €as povinnostmi v domdcnosti, pracemi kolem domku nebo péci o vnoucata.
Zplana tfi vybranych seniori je evidentni pfevaha pasivnich ¢innosti a stereotypni

traveni volného ¢asu.

Stafi je naro¢nou Zivotni etapou, kdy lidé trpi riznymi zdravotnimi problémy, mohou
citit ztratu smyslu Zivota a pottebu vzdat veskerou snahu o cokoliv je nesmirné dulezité
objevit, co staré lidi bavi a napliiuje. V tomto sméru je velice nutnd podpora rodiny
a pratel. Pouze povzbuzovanim a aktivizaci umoznujeme starym lidem kontakt se stejné
starymi vrstevniky, zprostfedkujeme jim tak nové poznatky a zazitky a umoznime
prozivat své strasti i radosti s n€kym, kdo ma stejné problémy. Jen efektivné vyuZzitym
volnym ¢asem uvolni nejen stary ¢lovek energii, kterd vznika neuspokojenim Zivotnich
potieb, ale rovnéZ jsou upevilovany socialni dovednosti a moznost Cloveéka se

seberealizovat.
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Piiloha A: Dotaznik k bakalaiské praci

Dotaznik k bakalatské praci

Vazeny respondente/respondentko,

jmenuji se Jana Srpova a jsem studentkou kombinovaného studia, oboru Vzdélavani
dospélych na Univerzit¢ Jana Amose Komenského v Praze. Rada bych Vas pozadala
0 vyplnéni tohoto dotazniku, ktery je soucasti mé bakalaiské prace s ndzvem Percepce

a moznosti vyuziti volného ¢asu seniort na venkové.

Dotaznik je zcela anonymni. Vase odpovédi budou pouzity vyluéné jen v mé bakalaiské
praci. Z nabizenych odpovédi oznacte viditelné tu, kterd nejvice vystihuje Vas nazor.
Dotaznik se tyka predevSim nédzord a zkuSenosti, ma 20 otazek a zabere pfiblizné

5 minut.

D¢kuji Vam za vyplnéni dotazniku.

1) Vas vék:

a) 60+
b) 70+
c) 80+

2) Pohlavi:

a) Muz
b) Zena
3) Jste:
a) Ve starobnim dichodu

b) V invalidnim dichodu



4) Nejvyssi dosaZené vzdélani:

a) Zakladni

b) Vyuceny
c) Vyucen s maturitou
d) Stiedoskolské s maturitou

e) Vysokoskolské

5) Vénujete se v soucasné dobé nékteré pohybové aktivité?

a) Ano

b) Ne

C) Rad/a bych, ale zdravotni stav mi pohybovou aktivitu nedovoluje
6) Kterou z pohybovych aktivit vykonavate pravidelné?

a) Kondiéni béh

b) Prace na zahradce

c) Cviceni nebo posilovani

d) Jizda na lyzich

e) Jizda na kole

) Plavani

9) Nordic walking (prochazky po okoli)
h) Jizda na rotopedu

) Tenis

Jiné:




7) Jak nejcéastéji travite volny ¢as?

a) Navstéva kulturnich a spolecenskych akci

b) Lusténi kiizovek

c) Cteni

d) Zaméstnani

e) Sledovani televize

f) Dal§im vzdélavanim

9) Dovolena/lazné

h) Ru¢ni prace

Jiné:

8) Jakou finan¢ni ¢astku investujete do svych zalib mési¢né?

a) Do 500 K&
b) 500 — 1000 K¢
c) Vice nez 1000 K¢

d) Financni situace mi nedovoluje jakékoliv investice v zajmovych ¢innostech

9) Navrhnéte alespoii nékterou z aktivit, které byste radi provadéli a nemate

ve svém okoli moZnost ji vykonavat?

10)  Vnimate nabidku volnocasovych aktivit ve svém okoli jako dostacujici?
a) Ur¢ité ano

b) Spise ano

C) Myslim, Ze ne

d) Urc¢ité ne



11)  Jste spokojeny/a se svym Zivotem v diichodu?
a) Ano, zcela

b) Spise ano

c) Nevim

d) Mohlo by to byt lepsi

e) Nejsem spokojeny/a

12)  Co byste privitali, aby se zménilo, abyste mohli provozovat volny ¢as podle

svych predstav?

a) Vice finan¢nich prostiedkt
b) Lepsi zdravotni stav
c) Vétsi nabidku moznosti

d) Vétsi podporu rodiny

e) Nic, jsem spokojeny/a s tim, jak vyuzivam volny Cas

13)  Co pro Vas znamena volny ¢as?

14)  Slysel/a jste o Univerzité tiretiho véku?
a) Ano

b) Ne

15)  Studium Univerzity tfetiho vék nabizi mozZnost, jak si rozsirit své dosavadni

znalosti, uvazZovali byste ve svém véku o tomto studiu?

a) Ano, mél/a bych zajem
b) Nevim
C) Ne, nepovazuji dalsi vzdélani za ptinosné a ve svém véku podstatné

v



16)  Jak casto se vénujete volnocasovym aktivitam?

Uved’te duvod:

a) Denné
b) Jednou tydné
C) Jednou mési¢né

d) Jen ziidka

17)  Navstévovali jste v dichodu néjaky vzdélavaci kurz ¢&i rekvalifikaci? A

jaky?

a) Ano

b) Ne, protoze

18)  Pokud mate nedostatek ¢asu na vlasti vyuziti volného ¢asu, uved’te prosim

duvod:

a) Zamg¢stnani

b) Povinnosti v domacnosti

C) Hlidani vnoucat a pravnoucat
d) Péce o osobu blizkou

19)  Specifikujte pi‘esné, co Vam piinasi aktivni vyuZivani volného ¢asu?

a) Citim se 1épe

b) Zakous$im pocit radosti

C) Mam obecné lepsi ndladu

d) Mam pocit osobniho tspéchu

e) ZlepSuje se moje vytrvalost pfi vykonu dennich povinnosti



20)  Jaky je Vas$ nazor na vzdélavani seniora?

a) Clovek by se mél vzdélavat cely Zivot, beru to automaticky
b) Nebranim se dalSimu vzdélavani

c) O dalsi vzdélavani nemam ve svém veéku zdjem

d) Nemam dostatek ¢asu ani financi na dalsi vzdélavani

21)  Popiste prosim idealné straveny den podle VasSich predstav?

VI



Priloha B: Tydenni ¢asové snimky aktivit seniort

Pani Zdenka, 62 let. Zije se svym manzelem a rodinou svého syna ve dvougenera¢nim

domé namalé vesnici u Domazlic. V soucasné dobé je pani Zdenka 5 rokem ve

starobnim diichodu. Do starobniho dichodu odesla ptfedCasné, aby se mohla starat o

svého duSevné nemocného manzela. Mezi jeji nejveétsi zaliby patii zejména rucni prace,

prace kolem domku a na zahradce.

Tyden od 29. 12. 2015 -4. 1. 2016

Pohybové | Pohybové
Casovy tsek Pohybové aktivity, prace v domacnosti, nakupy, Aktivni? | Aktivni?
prace v zaméstnani, péce o vnoucata, volny cas
29. 12. 2015 ANO NE
7.00 -9.00 VSTAVANI + RANNI HYGIENA 30 min.
PRIPRAVA SNIDANE 20 min.
SNIDANE 20 min.
SLEDOVANI TELEVIZE 50 min.
9.00-11.00 | CESTA NA NAKUP 30 min.
NAKUP V OBCHODE 30 min.
CESTA DOMU 30 min.
PRIPRAVA OBEDA 30 min.
11.00-13.00 | OBED + KAVA 30 min.
MYTI NADOBI + UKLID DOMACNOSTI 20 min.
SLEDOVANI TELEVIZE 20 min.
PRIPRAVA NA TOPENI + TOPENI 50 min.
13.00 - | PROCHAZKA 50 min.
15.00
SVACINA 30 min.
CTENI TISKU + HRY S VNOUCATY 20 min.

Vil




SLEDOVANI TELEVIZE 20 min.
15.00—-17.00 | RUCNI PRACE — PATCHWORK 60 min.

STRIHANT + SITI 30 min.

SLEDOVANI TELEVIZE + KAVA 30 min.
17.00-19.00 | PRACE VENKU 20 min.

KRMENI ZVIRECTVA 10 min.

PRIPRAVA VECERE + INTERNET 75 min.

VECERE 15 min.
19.00-21.00 | MYTI NADOBI 20 min.

VECERNI HYGIENA 30 min.

PRIPRAVA LEKU 10 min.

SLEDOVANI TELEVIZE 60 min.
21.00 - 23.00 | SLEDOVANI TELEVIZE 60 min.

SPANEK 60 min.
23.00-01.00 | SPANEK 120 min.
01.00 - 03.00 | SPANEK 120 min.
03.00 - 05.00 | SPANEK 120 min.
05.00 —07.00 | SPANEK 120 min.

Tyden od 29. 12. 2015 — 4. 1. 2016
Pohybové | Pohybové

Casovy tsek Pohybov¢ aktivity, prace v domacnosti, nakupy, Aktivni? | Aktivni?
30.12. 2015 prace v zaméstnani, péce o vnoucata, volny cas ANO NE
7.00—9.00 VSTAVANI + RANNI HYGIENA 30 min.

PRIPRAVA SNIDANE + SNIDANE 20 min.

Vi




CTENI DENNIHO TISKU 20 min.

KRMENI DOMACICH ZVIRAT + UKLID 50 min.
9.00-11.00 | CESTA NA NAKUP 20 min.

NAKUP V OBCHODE 30 min.

PRIPRAVA OBEDA 50 min.

ELEKTRONICKA POSTA 20 min.
11.00—-13.00 | OBED + KAVA 30 min.

MYTI NADOBI + UKLID DOMACNOSTI 30 min.

UKLID SKLEPNICH PROSTOR 30 min

PRIPRAVA NA TOPENI + TOPENI 30 min.
13.00-15.00 | PROCHAZKA S MANZELEM 20 min.

KAVA 20 min.

RUCNI PRACE 60 min.

SVACINA 20 min.
15.00 —17.00 | NAVSTEVA U SESTRY 120 min.
17.00—19.00 | PRACE NA SICIM STROJI 45 min.

SLEDOVANI TELEVIZE 30 min.

PRIPRAVA VECERE + VECERE 15 min.

HRY S VNUKY 30 min.
19.00 —21.00 | CETBA KNIHY 20 min

VECERNI HYGIENA 30 min.

PRIPRAVA LEKU 10 min.

SLEDOVANI TELEVIZE 60 min.
21.00—23.00 | RELAXACE 60 min.

SPANEK 60 min.




23.00-01.00 | SPANEK 120 min.
01.00 —03.00 | SPANEK 120 min.
03.00 —05.00 | SPANEK 120 min.
05.00 — 07.00 | SPANEK 120 min.
Tyden od 29. 12. 2015 — 4. 1. 2016
Pohybové | Pohybovée

Casovy tisek Pohybové aktivity, prace v domacnosti, nakupy, Aktivni? | Aktivni?
31 12. 2015 prace v zaméstnani, péce o vnoucata, volny cas ANO NE
7.00 - 9.00 VSTAVANI + RANNI HYGIENA 30 min.

PRIPRAVA SNIDANE 10 min.

SNIDANE 20 min.

KRMENI DOMACICH ZVIRAT 15 min.

POCITAC 45 min.
9.00-11.00 | CESTA NA NAKUP 20 min.

NAKUP V OBCHODE 15 min.

SLEDOVANI TELEVIZE 30 min.

PRIPRAVA OBEDA 55 min.
11.00 - 13.00 | OBED + KAVA 30 min.

MYTI NADOBI 15 min.

SLEDOVANI POHADEK + KAVA 25 min.

POSEZENI S RODINOU 50 min.
13.00 - 15.00 | PROCHAZKA S MANZELEM 30 min.

PRIPRAVA SILVESTR. POHOSTENI 30 min.

HRY S VNOUCATY 30 min.




SLEDOVANI TELEVIZE 30 min.
15.00—-17.00 | POCITAC 60 min

VENCENI PSA 30 min.

SLEDOVANI TELEVIZE 30 min.
17.00-19.00 | PRACE VENKU 15 min.

KRMENI ZVIRECTVA 15 min.

POSEZENI S RODINOU 60 min

VECERE + POHOSTENI 30 min.
19.00 —21.00 | SLEDOVANI SILVESTR. PORADU 50 min.

VECERNI HYGIENA 20 min.

PRIPRAVA LEKU 10 min.

HRA S VNUKY 40 min.
21.00 - 23.00 | SLEDOVANI TELEVIZE 60 min.

SLEDOVANI TELEVIZE 60 min.
23.00-01.00 | SLEDOVANI TELEVIZE 60 min.

SLEDOVANI TELEVIZE + PRIPITEK 60 min.
01.00-03.00 | SPANEK 120 min.
03.00 —05.00 | SPANEK 120 min.
05.00 — 07.00 | SPANEK 120 min.

Pohybové | Pohybové

Casovy tsek Pohybov¢ aktivity, prace v domacnosti, nakupy, Aktivni? | Aktivni?
31 12. 2015 prace v zaméstnani, péce o vnoucata, volny Cas ANO NE
7.00—9.00 VSTAVANI + RANNI HYGIENA 30 min.

PRIPRAVA SNIDANE 10 min.

SNIDANE 20 min.

Xl




KRMENI DOMACICH ZVIRAT 15 min.

POCITAC 45 min.
9.00-11.00 | CESTA NA NAKUP 20 min.

NAKUP V OBCHODE 15 min.

SLEDOVANI TELEVIZE 30 min.

PRIPRAVA OBEDA 55 min.
11.00—-13.00 | OBED + KAVA 30 min.

MYTI NADOBI 15 min.

SLEDOVANI POHADEK + KAVA 25 min.

POSEZENI S RODINOU 50 min.
13.00-15.00 | PROCHAZKA S MANZELEM 30 min.

PRIPRAVA SILVESTR. POHOSTENI 30 min.

HRY S VNOUCATY 30 min.

SLEDOVANI TELEVIZE 30 min.
15.00-17.00 | POCITAC 60 min

VENCENI PSA 30 min.

SLEDOVANI TELEVIZE 30 min.
17.00-19.00 | PRACE VENKU 15 min.

KRMENI ZVIRECTVA 15 min.

POSEZENI S RODINOU 60 min

VECERE + POHOSTENI 30 min.
19.00 - 21.00 | SLEDOVANI SILVESTR. PORADU 50 min.

VECERNI HYGIENA 20 min.

PRIPRAVA LEKU 10 min.

HRA S VNUKY 40 min.

Xl




21.00-23.00 | SLEDOVANI TELEVIZE 60 min.
SLEDOVANI TELEVIZE 60 min.
23.00-01.00 | SLEDOVANI TELEVIZE 60 min.
SLEDOVANI TELEVIZE + PRIPITEK 60 min.
01.00 —03.00 | SPANEK 120 min.
03.00 —05.00 | SPANEK 120 min.
05.00 — 07.00 | SPANEK 120 min.
Pohybové | Pohybové
Casovy tisek Pohybové aktivity, prace v domacnosti, nakupy, Aktivni? | Aktivni?
112015 prace v zaméstnani, péce o vnoucata, volny cas ANO NE
7.00-9.00 VSTAVANI + RANNI HYGIENA 30 min.
PRIPRAVA SNIDANE 10 min.
SNIDANE 20 min.
SLEDOVANI NOVOROCNICH PORADU 30 min.
KRMENI DOMACICH ZVIRAT 15 min.
VYNASENI ODPADU 15 min.
9.00-11.00 | POCITAC 10 min.
PRIPRAVA SLAVNOSTNIHO OBEDA 70 min.
MYTI NADOBI A UKLID KUCHYNE 30 min.
PROSTRENI STOLU + VYZDOBA 10 min.
11.00-13.00 | OBED S RODINOU 60 min.
MYTI NADOBI 15 min.
SLEDOVANI POHADEK + KAVA 45 min.
13.00 - 15.00 | PROCHAZKA S MANZELEM 30 min.

XMl




ODPOCINEK 30 min.

SLEDOVANI TELEVIZE 60 min.
15.00—-17.00 | POSEZENI S RODINOU 120 min
17.00 —19.00 | PRIPRAVA VECERE + VECERE 45 min.

KRMENI ZVIRECTVA 15 min.

SLEDOVANI TELEVIZE 60 min.
19.00 - 21.00 | SLEDOVANI TELEVIZE 60 min.

VECERNI HYGIENA 20 min.

PRIPRAVA LEKU 10 min.

SLEDOVANI TELEVIZE 30 min.
21.00-23.00 | SLEDOVANI TELEVIZE 60 min.

SPANEK 60 min.
23.00 - 01.00 | SPANEK 120 min.
01.00 —03.00 | SLEDOVANI TELEVIZE 60 min.

SPANEK 60 min.
03.00 - 05.00 | POSLECH RADIA 60 min.

SPANEK 60 min.
05.00 —07.00 | SPANEK 120 min.

Tyden od 29. 12. 2015 — 4. 1. 2016
Pohybové | Pohybové

Casovy tsek Pohybov¢ aktivity, prace v domacnosti, nakupy, Aktivni? | Aktivni?
2 12016 prace v zaméstnani, péce o vnoucata, volny cas ANO NE
7.00—9.00 VSTAVANI + RANNI HYGIENA 30 min.

PRIPRAVA SNIDANE 20 min.

XV




SNIDANE 20 min.

CTENI TISKU + INTERNET 50 min.
9.00-11.00 |NAVSTEVA USYNA 60 min.

PRIPRAVA OBEDA + UKLID 60 min.
11.00-13.00 | OBED 30 min.

MYTI NADOBI 20 min.

PROCHAZKA 50 min.

PRIPRAVA NA TOPENI + TOPENI 20 min.
13.00-15.00 | RUCNI PRACE — PATCHWORK 60 min.

SVACINA 15 min.

ODPOLEDNI KAVA 30 min.

SLEDOVANI TELEVIZE 15 min.
15.00 —17.00 | RUCNI PRACE — PATCHWORK 60 min.

NAKUP S KAMARADKOU 60 min.
17.00 - 19.00 | POSEZENI S RODINOU 60 min.

KRMENI ZVIRECTVA 10 min.

PRIPRAVA VECERE 30 min.

VECERE 20 min.
19.00 - 21.00 | SLEDOVANI TELEVIZE 45 min.

VECERNI HYGIENA 30 min.

PRIPRAVA LEKU 10 min.

INTERNET 35 min.
21.00—-23.00 | SPANEK 60 min.

SPANEK 60 min.
23.00-01.00 | SPANEK 60 min.

XV




SPANEK 60 min.
01.00 —03.00 | SPANEK 60 min.

SPANEK 60 min.
03.00 - 05.00 | SPANEK 60 min.

SPANEK 60 min.
05.00 —07.00 | SPANEK 120 min.

Tyden od 29. 12. 2015 — 4. 1. 2016
Pohybové | Pohybovée

Casovy usek Pohybové aktivity, prace v domacnosti, nakupy, Aktivni? | Aktivni?
3. 12016 prace vV zaméstnani, péce o vnoucata, volny cas ANO NE
7.00 —9.00 VSTAVANI + RANNI HYGIENA 20 min.

PRIPRAVA SNIDANE 20 min.

SNIDANE 20 min.

PRIPRAVA OBEDA 60 min.
9.00-11.00 |KAVA 20 min.

PECENI BUCHTY 45 min.

TELEVIZE 55 min.
11.00-13.00 | OBED 30 min.

MYTI NADOBI + UKLID DOMACNOSTI 45 min.

RUCNI PRACE 30 min.

PRIPRAVA NA TOPENI + TOPENI 15 min.
13.00—-15.00 | NAVSTEVA U DCERY 120 min.
15.00-17.00 | NAVSTEVA U DCERY 60 min.

KRMENI ZVIRECTVA 20 min.
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SLEDOVANI TELEVIZE 40 min.
17.00-19.00 | ODSTROJENI STROMKU + UKLID 60 min.

PRIPRAVA VECERE 20 min.

VECERE 30 min.

INTERNET 10 min.
19.00 —21.00 | INTERNET 45 min.

VECERNI HYGIENA 20 min.

PRIPRAVA LEKU 10 min.

SLEDOVANI TELEVIZE 45 min.
21.00-23.00 | SLEDOVANI TELEVIZE 60 min.

SLEDOVANI TELEVIZE 60 min.
23.00-01.00 | SPANEK 120 min.
01.00 - 03.00 | SPANEK 120 min.
03.00 - 05.00 | SPANEK 120 min.
05.00 —07.00 | SPANEK 120 min.

Tyden od 29. 12. 2015 — 4. 1. 2016
Pohybové | Pohybové

Casovy tsek Pohybov¢ aktivity, prace v domacnosti, nakupy, Aktivni? | Aktivni?
412016 prace v zaméstnani, péCe o vnoucata, volny Cas ANO NE
7.00—9.00 VSTAVANI + RANNI HYGIENA 15 min.

PRIPRAVA SNIDANE 15 min.

PRIPRAVA SNIDANE VNUKUM 15 min.

DOPROVOD VNUKU DO SKOLY 30 min.

NAKUP 45 min.
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9.00-11.00 | SNIDANE 20 min.
INTERNET 45 min.
PRIPRAVA OBEDA 55 min.
11.00 - 13.00 | OBED +KAVA 40 min.
MYTI NADOBI + UKLID DOMACNOSTI 20 min.
CTENI DENNIHO TISKU 30 min.
PRIPRAVA NA TOPENI + TOPENI 30 min.
13.00 - 15.00 | ROZNASENI LETAKU 90 min.
SVACINA + KAVA 30 min.
15.00 - 17.00 | RUCNI PRACE — PATCHWORK 60 min.
POVANOCNI UKLID 60 min.
17.00 - 19.00 | PROCHAZKA 30 min.
KRMENI ZVIRECTVA 20 min.
PRIPRAVA VECERE 30 min.
VECERE + MYTI NADOBI 40 min.
19.00 -21.00 | HRY S VNUKY 30 min.
VECERNI HYGIENA 30 min.
PRIPRAVA LEKU 10 min.
SLEDOVANI TELEVIZE 50 min.
21.00-23.00 | SLEDOVANI TELEVIZE 60 min.
SLEDOVANI TELEVIZE 60 min.
23.00-01.00 | SPANEK 120 min.
01.00 —03.00 | SPANEK 120 min.
03.00 - 05.00 | SPANEK 120 min.
05.00 - 07.00 | SPANEK 120 min.
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Pan Jan, 71 let. Zije se svoji manZelkou a se synem Vv malé vesnici u DomaZlic.

V soucasné dobé¢ je pan Jan ve starobnim dichodu. Pfed odchodem do penze byl pan

Jan mnoho let ve funkci starosty obce, kde i nyni stile vypomaha. Mezi jeho nejvétsi

zaliby patii zejména prace kolem domku a na zahradce, sledovani sportu a politického

déni v televizi.

Tyden od 30. 12. 2015 -5. 1. 2016

Pohybové | Pohybové
Casovy usek Pohybové aktivity, prace v domacnosti, nakupy, Aktivni? | Aktivni?
30.12. 2015 prace v zaméstnani, péce o vnoucata, volny cas ANO NE
7.00 - 9.00 VSTAVANI 10 min.
HOLENI + RANNI HYGIENA 30 min.
SNIDANE 30 min.
CTENI TISKU A TELEVIZNI ZPRAVY 30 min.
ODCHOD NA OBECNI URAD 20 min
9.00-11.00 | ZPRACOVANI ZADOSTI O DOTACE 40 min
VYRIZENI PREVODU POZEMKU 40 min
ADMINISTRATIVNI CINNOSTI 40 min
11.00 - 13.00 | ZPRACOVANI ZADOSTI O DOTACE 40 min.
VYRIZENI PREVODU POZEMKU 40 min
ADMINISTRATIVNI CINNOSTI 40 min.
13.00 - 15.00 | NAVRAT DOMU 20 min
OBED 20 min.
SLEDOVANI HOKEJOVEHO ZAPASU 60 min.
KAVA 20 min.
15.00 - 17.00 | NAKUPY V HOLYSOVE 120 min.
17.00 - 19.00 | SCHUZE NA OBEC. URADU 120 min
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19.00 —21.00 | NAVSTEVA RESTAURACE 120 min
21.00-23.00 | VECERE 20 min.

SLEDOVANI TELEVIZE + ODPOCINEK 100 min.
23.00-01.00 | SPANEK 120 min.
01.00 —03.00 | SPANEK 120 min.
03.00 —05.00 | SPANEK 120 min.
05.00 — 07.00 | SPANEK 120 min.

Tyden od 30. 12. 2015 -5. 1. 2016
Pohybové | Pohybovée

Casovy tisek Pohybové aktivity, prace v domacnosti, nakupy, Aktivni? | Aktivni?
31 12. 2015 prace v zaméstnani, péce o vnoucata, volny cas ANO NE
7.00 —9.00 VSTAVANI 10 min.

RANNI HYGIENA + HOLENI 20 min.

SNIDANE 20 min.

VARENI VEPROVYCH KOLEN 40 min.

ZATAPENI 30 min.
9.00-11.00 | SLEDOVANI TELEVIZE — ZPRAVY 60 min.

CTENI DENNIHO TISKU 15 min.

KAVA 15 min.

PRACE NA PC 30 min.
11.00 - 13.00 | PRACE NA PC 50 min.

PRIPRAVA OBEDA 40 min.

OBED 30 min.
13.00 - 15.00 | SLEDOVANI HOKEJOVEHO PRENOSU 120 min.
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15.00—-17.00 | PREVOZ DRIVI ZE ZAHRADY 90 min.

OPRAVA OSVETLENI VE SKLEPE 30 min.
17.00-19.00 | HOKEJOVY PRENOS CR — FINSKO 120min.
19.00-21.00 | VECERNI HYGIENA 20 min.

VECERE 30 min.

SLEDOVANI SILVESTR. PROGRAMU 70 min.
21.00-23.00 | SLEDOVANI SILVESTR. PROGRAMU 120 min.
23.00-01.00 | KONZUMACE POHOSTENI +PRIPITEK 30 min.

SLEDOVANI PORADU V TELEVIZI 90 min.
01.00 - 03.00 | SLEDOVANI PORADU V TELEVIZI 120 min.
03.00 —05.00 | SPANEK 120 min.
05.00 —07.00 | SPANEK 120 min.

Tyden od 30. 12. 2015 — 5. 1. 2016
Pohybové | Pohybové

Casovy usek Pohybov¢ aktivity, prace v domacnosti, ndkupy, Aktivni? | Aktivni?
L 1 2016 prace v zaméstnani, péce o vnoucata, volny cas ANO NE
7.00-9.00 SPANEK 120 min.
9.00-11.00 | VSTAVANI + RANNI HYGIENA 30 min.

PRACE NA POCITACI 60 min.

POMOC S PRIPRAVOU OBEDA 30 min.
11.00-13.00 | OBED 30 min.

ODPOCINEK 90 min.
13.00-15.00 | NOVOROCNI POCHOD 120 min.
15.00—17.00 | POSEZENI S PRATELI V RESTAURACI 120 min.
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17.00 —19.00 | POSEZENI S PRATELI V RESTAURACI 120 min.
19.00-21.00 | VECERE 30 min.

VECERNI HYGIENA 30 min.

SLEDOVANI TELEVIZE 60 min.
21.00-23.00 | SLEDOVANI TELEVIZE 120 min.
23.00-01.00 | SPANEK 120 min.
01.00 —03.00 | SLEDOVANI TELEVIZE 120 min.
03.00—05.00 | SLEDOVANI TELEVIZE 120 min.
05.00 —07.00 | SPANEK 120 min.

Tyden od 30. 12. 2015 — 5. 1. 2016
Pohybové | Pohybové

Casovy usek Pohybov¢ aktivity, prace v domacnosti, ndkupy, Aktivni? | Aktivni?
2 1 9018 prace v zaméstnani, péce o vnoucata, volny ¢as ANO NE
7.00-9.00 SPANEK 120 min.
9.00-11.00 | SPANEK 120 min.
11.00 - 13.00 | VSTAVANI + RANNI HYGIENA 30 min.

ZATAPENI 20 min.

SLEDOVANI TELEVIZE 20 min.

CTENI DENNIHO TISKU 20 min.

OBED + KAVA 30 min.
13.00 - 15.00 | POMOC SYNOVI NA STAVBE 120 min.
15.00-17.00 | POMOC SYNOVI NA STAVBE 60 min.

KAVA 20 min.

SLEDOVANI TELEVIZE 40 min.

XX11




17.00—-19.00 | PRACE NA PC 120 min.
19.00-21.00 | HOKEJOVY PRENOS CR — USA 120 min.
21.00-23.00 | VECERNI HYGIENA 30 min.

SLEDOVANI TELEVIZE 90 min.
23.00-01.00 | SLEDOVANI TELEVIZE 60 min.

SPANEK 60 min.
01.00 - 03.00 | SPANEK 120 min.
03.00 —05.00 | SPANEK 120 min.
05.00 —07.00 | SPANEK 120 min.

Tyden od 30. 12. 2015 — 5. 1. 2016
Pohybové | Pohybové
Casovy usek Pohybov¢ aktivity, prace v domacnosti, ndkupy, Aktivni? | Aktivni?
3.1 2016 prace v zaméstnani, péce o vnoucata, volny ¢as ANO NE
7.00-9.00 VSTAVANI + RANNI HYGIENA 20 min.

CISTENI KOTLE + ZATAPENI 80 min.

SNIDANE 20 min.
9.00-11.00 | REZANI DRIVI 120 min.
11.00-13.00 | SLEDOVANI PARTIE S V. KLAUSEM 60 min.

PRACE NA PC — VIKEND. POBYT 60 min.
13.00-15.00 | OBED 30 min.

ODPOCINEK 60 min.

SLEDOVANI TELEVIZE 30 min.
15.00—-17.00 | SLEDOVANI SKOKU NA LYZICH 45 min.

POSEZENI S NAVSTEVOU + KAVA 75 min.
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17.00—-19.00 | ODCHOD DO RESTAURACE 10 min.
POSEZENI S PRATELI 110 min.
19.00-21.00 | VECERE 20 min.
VECERNI HYGIENA 30 min.
SLEDOVANI TELEVIZE 70 min.
21.00-23.00 | SLEDOVANI TELEVIZE 120 min.
23.00-01.00 | SPANEK 120 min.
01.00 —03.00 | SPANEK 120 min.
03.00 —05.00 | SPANEK 120 min.
05.00 — 07.00 | SPANEK 120 min.
Tyden od 30. 12. 2015 — 5. 1. 2016
Pohybové | Pohybové
Casovy usek Pohybov¢ aktivity, prace v domacnosti, ndkupy, Aktivni? | Aktivni?
4.1 2016 prace v zaméstnani, péce o vnoucata, volny cas ANO NE
7.00-9.00 VSTAVANI + RANNI HYGIENA 30 min.
SNIDANE 20 min.
ZATAPENI+ CISTENI KOTLE 70 min.
9.00-11.00 | CTENI DENNIHO TISKU 30 min.
UKLID SNEHU 90 min.
11.00 - | OBED 30 min.
13.00
NAVSTEVA + KAVA 90 min.
13.00 - 15.00 | NAVSTEVA 120 min.
15.00-17.00 | JEDNANI NA OBECNIM URADU 90 min.
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UKLID SNEHU 30 min.
17.00—-19.00 | SLEDOVANI SPORTU V TELEVIZI 60 min.
PRACE NA PC 60 min.
19.00 —21.00 | VECERE 30 min.
VECERNI HYGIENA 30 min.
SLEDOVANI TELEVIZE 60 min.
21.00-23.00 | SLEDOVANI TELEVIZE 60 min.
SPANEK 60 min.
23.00-01.00 | SPANEK 120 min.
01.00-03.00 | SPANEK 120 min.
03.00 —05.00 | SPANEK 120 min.
05.00 —07.00 | SPANEK 120 min.
Tyden od 30. 12. 2015 — 5. 1. 2016
Pohybové | Pohybové
Casovy tsek Pohybové aktivity, prace v domacnosti, ndkupy, Aktivni? | Aktivni?
£ 1 2016 prace v zaméstnani, péCe o vnoucata, volny Cas ANO NE
7.00—9.00 VSTAVANI + RANNI HYGIENA 20 min.
SNIDANE 30 min.
CISTENI KOTLE + ZATAPENI 70 min.
9.00-11.00 | CTENI DENNIHO TISKU 20 min.
UKLID SKLEPA 100 min.
11.00-13.00 | OBED 30 min.
PRACE NA PC 60 min.
SLEDOVANI TELEVIZE 30 min.
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15.00 —17.00 | NAVSTEVA + POSEZENI U KAVY 120 min.
17.00 - 19.00 | SLEDOVANI TELEVIZE 60 min.
PRACE NA PC 60 min.
19.00 —21.00 | VECERE 30 min.
VECERNI HYGIENA 30 min.
SLEDOVANI TELEVIZE 60 min.
21.00-23.00 | SLEDOVANI TELEVIZE 120 min.
23.00 - 01.00 | SPANEK 120 min.
01.00 - 03.00 | SPANEK 120 min.
03.00 - 05.00 | SPANEK 120 min.
05.00 — 07.00 | SPANEK 120 min.

Pani Jana, 59 let. Zije se svym manZelem Vv panelakovém byté na malé vesnici

na Domazlicku. Pani Jana je v ¢astecném invalidnim diichodu a pracuje v chranéné

diln€¢ pro osoby se snizenou pracovni schopnosti. V soucasné dobé je dlouhodobé

Vv pracovni neschopnosti a v ¢ervenci odchazi do starobniho dichodu. Mezi jeji nejvétsi

zaliby patii ¢teni tisku, sledovani televiznich pofadd o vafeni a lusténi kiizovek.

Tyden od 2. 1. 2015 -8. 1. 2016

Pohybové | Pohybové
Casovy tsek Pohybov¢ aktivity, prace v domacnosti, nakupy, Aktivni? | Aktivni?
2 1 2016 prace v zaméstnani, péCe o vnoucata, volny Cas ANO NE
7.00 - 9.00 VSTAVANI + RANNI HYGIENA+ LEKY 30 min.
PRIPRAVA SNIDANE 10 min.
SNIDANE 20 min.
PRIPRAVA OBEDA 60 min.
9.00-11.00 | PREVLEKANI POSTELE 20 min.
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NAVSTEVA KAMARADKY 80 min.
CTENI DENNIHO TISKU 20 min.
11.00 - 13.00 | OBED 20 min.
MYTI NADOBI 15 min.
SLEDOVANI TELEVIZE 65 min.
KAVA 20 min.
13.00 - 15.00 | PROCHAZKA S MANZELEM 120 min.
15.00 - 17.00 | UKLID BYTU 60 min.
SITI 30 min.
PRIPRAVA VECERE 30 min.
17.00 - 19.00 | LUSTENI KRIZOVEK 30 min.
HLAVOLAMY 30 min.
TELEVIZE, PORAD PROSTRENO 45 min.
VECERE 15 min.
19.00 —21.00 | MYTINADOBI 20 min.
VECERNI HYGIENA 30 min.
SLEDOVANI TELEVIZE 70 min.
21.00—23.00 | SPANEK 120 min.
23.00-01.00 | SPANEK 120 min.
01.00 —03.00 | SPANEK 120 min.
03.00 - 05.00 | SPANEK 120 min.
05.00 —07.00 | SPANEK 120 min.
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Tyden od 2. 1. 2016 — 8. 1. 2016

Pohybové | Pohybové
Casovy usek Pohybové aktivity, prace v domacnosti, nakupy, Aktivni? | Aktivni?
3. 12016 prace v zaméstnani, péce o vnoucata, volny cas ANO NE
7.00 —9.00 VSTAVANI + RANNI HYGIENA + LEKY 30 min.
PRIPRAVA SNIDANE 10 min.
SNIDANE 20 min.
MASAZ 60 min.
9.00-11.00 | CTENI TISKU 20 min.
PRIPRAVA OBEDA 45 min.
SLEDOVANI SERIALU 55 min.
11.00-13.00 | OBED + KAVA 20 min.
MYTI NADOBI 20 min.
SLEDOVANI TELEVIZNICH ZPRAV 30 min.
STEHOVANI NABYTKU (MALOVANI) 50 min.
13.00-15.00 | PROCHAZKA S MANZELEM 60 min.
VYKLIZENI KUCHYNE 60 min.
15.00—-17.00 | POMOC PRI VYMALOVANI KUCHYNE 120 min.
17.00—-19.00 | UKLID PO MALOVANI 60 min.
ODPOCINEK 60 min.
19.00-21.00 | PRIPRAVA VECERE 20 min.
VECERNI HYGIENA 30 min.
PRIPRAVA LEKU 10 min.
SLEDOVANI TELEVIZE 60
min.
21.00-23.00 | SPANEK 120 min.

XXV




23.00-01.00 | SPANEK 120 min.
01.00 —03.00 | SPANEK 120 min.
03.00 —05.00 | SPANEK 120 min.
05.00 — 07.00 | SPANEK 120 min.
Tyden od 2. 1. 2016 — 8. 1. 2016
Pohybové | Pohybovée

Casovy tisek Pohybové aktivity, prace v domacnosti, nakupy, Aktivni? | Aktivni?
412016 prace v zaméstnani, péce o vnoucata, volny cas ANO NE
7.00-9.00 VSTAVANI + RANNI HYGIENA + LEKY 30 min.

PRIPRAVA SNIDANE 10 min.

SNIDANE 20 min.

PRIPRAVA OBEDA 60 min.
9.00-11.00 |[NAVSTEVA ULEKARE 120 min.
11.00-13.00 | OBED + KAVA 20 min.

MYTI NADOBI + UKLID DOMACNOSTI 30 min.

SLEDOVANI TELEVIZE 50 min.

CTENI DENNIHO TISKU 20 min.
13.00-15.00 | ZASIVANI PRADLA 60 min.

PROCHAZKA S MANZELEM 60 min.
15.00-17.00 | HRY S VNOUCATY 60 min.

UKLID PO ODCHODU VNOUCAT 30 min.

SLEDOVANI TELEVIZE + KAVA 30 min.
17.00 —19.00 | PRIPRAVA VECERE 40 min.

VECERE 20 min.
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MYTI NADOBI + UKLID 30 min.
VECERNI HYGIENA 30 min.
19.00-21.00 | LUSTENI KRIZOVEK 30 min.
SUDOKU 30 min.
PRIPRAVA LEKU 10 min.
SLEDOVANI TELEVIZE 50 min.
21.00-23.00 | SLEDOVANI TELEVIZE 60 min.
SPANEK 60 min.
23.00-01.00 | SPANEK 120 min.
01.00-03.00 | SPANEK 120 min.
03.00 —05.00 | SPANEK 120 min.
05.00 —07.00 | SPANEK 120 min.
Tyden od 2. 1. 2016 — 8. 1. 2016
Pohybové | Pohybové
Casovy tisek Pohybové aktivity, prace v domacnosti, nakupy, Aktivni? | Aktivni?
5 19016 prace v zaméstnani, péce o vnoucata, volny cas ANO NE
7.00-9.00 VSTAVANI + RANNI HYGIENA+ LEKY 20 min.
PRIPRAVA SNIDANE 10 min.
SNIDANE 20 min.
ODSTROJENI STROMECKU + UKLID 70 min.
9.00-11.00 |NAVSTEVA U SESTRY 60 min.
NAKUP V OBCHODE 30 min.
PRIPRAVA OBEDA 30 min.
11.00-13.00 | OBED + KAVA 30 min.
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MYTI NADOBI + UKLID DOMACNOSTI 30 min.

SLEDOVANI TELEVIZE 45 min.

CTENI DENNIHO TISKU 15 min.
13.00 - 15.00 | PROCHAZKA S MANZELEM 60 min.

SITI ODEVU 60 min.
15.00—-17.00 | NAVSTEVA U DCERY 60 min.

KAVA + SLEDOVANI SERIALU 60 min.
17.00—-19.00 | PRIPRAVA VECERE 30 min.

LUSTENI KRIZOVEK 45 min.

VECERNI HYGIENA 30 min.

VECERE 15 min.
19.00-21.00 | MYTI NADOBI 15 min.

PRIPRAVA LEKU 10 min.

SLEDOVANI TELEVIZE 95 min.
21.00-23.00 | SPANEK 120 min.
23.00 - 01.00 | SPANEK 120 min.
01.00-03.00 | SPANEK 120 min.
03.00 —05.00 | SPANEK 120 min.
05.00 — 07.00 | SPANEK 120 min.

Tyden od 2. 1. 2016 — 8. 1. 2016
Pohybové | Pohybové

Casovy tisek Pohybové aktivity, prace v domécnosti, ndkupy, Aktivni? | Aktivni?
6.1 2016 prace v zaméstnani, péce o vnoucata, volny cas ANO NE
7.00 —9.00 VSTAVANI + RANNI HYGIENA 30 min.
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PRIPRAVA SNIDANE

20 min.

SNIDANE 20 min.
PRIPRAVA OBEDA 50 min.
9.00—11.00 |STK S AUTEM 90 min.
NAKUP V OBCHODE 30 min.
11.00 - 13.00 | OBED + KAVA 30 min.
MYTI NADOBI + UKLID DOMACNOSTI 30 min.
CTENI DENNIHO TISKU 15 min.
PROCHAZKA 45 min.
13.00 — 15.00 | HLIDANI VNUCKY 90 min.
SLEDOVANI TELEVIZE 30 min.
15.00 - 17.00 | NAVSTEVA MATKY V PENZIONU 120 min.
17.00 - 19.00 | PRIPRAVA VECERE + KAVA 30 min.
VECERE 20 min.
SUDOKU + KRIZOVKY 30 min.
SLEDOVANI SERIALU 40 min.
19.00 -21.00 | MYTINADOBI 20 min.
VECERNI HYGIENA 30 min.
PRIPRAVA LEKU 10 min.
SLEDOVANI TELEVIZE 60 min.
21.00-23.00 | SLEDOVANI TELEVIZE 60 min.
SPANEK 60 min.
23.00-01.00 | SPANEK 120 min.
01.00-03.00 | SPANEK 120 min.
03.00 - 05.00 | SPANEK 120 min.
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05.00 - 07.00 | SPANEK 120 min.
Tyden od 2. 1. 2016 — 8. 1. 2016
Pohybové | Pohybové
Casovy tsek Pohybov¢ aktivity, prace v domacnosti, nakupy, Aktivni? | Aktivni?
2 12016 prace v zaméstnani, péCe o vnoucata, volny Cas ANO NE
7.00—9.00 VSTAVANI + RANNI HYGIENA + LEKY 30 min.
PRIPRAVA SNIDANE 10 min.
SNIDANE 20 min.
UKLID SPOLECNYCH PROSTOR 60 min.
9.00-11.00 | CESTA NA NAKUP 30 min.
NAKUP V OBCHODE 30 min.
PRIPRAVA OBEDA 60 min.
11.00-13.00 | OBED + KAVA 30 min.
MYTI NADOBI 20 min.
CTENI DENNIHO TISKU 20 min.
SLEDOVANI TELEVIZE 50 min.
13.00-15.00 | MYTI OKEN 60 min.
ODPOCINEK + KAVA 60 min.
15.00—17.00 | POSEZENI S PRATELI 120 min.
17.00—-19.00 | PRIPRAVA VECERE 20 min.
VECERE 20 min.
KAVA 20 min.
MYTI NADOBI 20 min.
CTENI DETEKTIVEK 40 min.
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19.00 —21.00 | SLEDOVANI ZPRAV 30 min.

VECERNI HYGIENA 30 min.

PRIPRAVA LEKU 10 min.

SLEDOVANI SERIALU 50 min.
21.00-23.00 | SPANEK 120 min.
23.00-01.00 | SPANEK 120 min.
01.00 - 03.00 | SPANEK 120 min.
03.00 —05.00 | SPANEK 120 min.
05.00 —07.00 | SPANEK 120 min.

Tyden od 2. 1. 2015 — 8. 1. 2016
Pohybové | Pohybovée

Casovy tsek Pohybové aktivity, prace v domacnosti, ndkupy, Aktivni? | Aktivni?
8 1 2016 prace v zaméstnani, péCe o vnoucata, volny Cas ANO NE
7.00 —9.00 VSTAVANI + RANNI HYGIENA + LEKY 20 min.

PRIPRAVA SNIDANE 10 min.

SNIDANE 20 min.

CTENI DENNIHO TISKU 30 min.
9.00-11.00 | PRIPRAVA OBEDA 30 min.

NAKUP V OBCHODE 30 min.

NAVSTEVA KOSMETICKY 60 min.
11.00-13.00 | OBED + KAVA 30 min.

MYTI NADOBI + UKLID DOMACNOSTI 20 min.

SLEDOVANI TELEVIZE 70 min.
13.00 - 15.00 | PROCHAZKA S MANZELEM 60 min.
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HLIDANI VNOUCAT 60 min.
15.00—-17.00 | HLIDANI VNOUCAT 60 min.
HRY S VNOUCATY 60 min.
17.00 —19.00 | PRIPRAVA VECERE 15 min.
KOUPANI VNOUCAT 15 min.
VECERE 30 min.
SLEDOVANI TELEVIZE (POHADKY) 60 min.
19.00-21.00 | MYTI NADOBI 20 min.
VECERNI HYGIENA 30 min.
PRIPRAVA LEKU 10 min.
UKLADANI VNOUCAT KE SPANKU 60 min.
21.00-23.00 | SLEDOVANI TELEVIZE 60 min.
SPANEK 60 min.
23.00-01.00 | SPANEK 90 min.
VSTAVANI K VNUCCE 30 min.
01.00 - 03.00 | SPANEK 60 min.
SPANEK 60 min.
03.00 —05.00 | SPANEK 60 min.
SPANEK 60 min.
05.00 — 07.00 | VSTAVANI + RANNI HYGIENA 30 min.
PRIPRAVA SNIDANE + SNIDANE 30 min.
OBLEKANI VNOUCAT + HRY 30 min.
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