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Abstrakt:

Tato prace objasnuje V teoretické ¢asti, co je to pohybova aktivita, pohybovéa aktivnost,
fyzicka zdatnost a jaké jsou jeji metody méteni. Déle se zamétuje na optimalni tydenni
pohybovou aktivitu a stim spojen zdravy zivotni styl. Prace se zabyva také
nezdravym zivotnim stylem spojenym se sedavym zplisobem zivota, ktery je u
ufednikl typicky a souvisi se stratifikaci spoleCnosti, rozdéleni stfedni tfidy, kam
ufednici patfi. Prace se také zabyva psychickymi vlivy optimalni pohybové zatéze,

zejména pak psychickou pracovni z4tézi u zaméstnancti (M&U Tébor).

Vyzkumna ¢ast analyzuje pohybovou aktivnost tfednikl jak v pracovnim procesu, tak
Vv jejich volném cCase za pomoci dotazniku. Dotaznik mapuje také pohybové preference,
zdravotni a psychicky dopad pohybové aktivity na dané jedince. V dalsi ¢asti prace
srovnavam pohybovou aktivitu Ufednikli s pohybovou aktivitou student JU a také

béznou populaci.
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Abstract:

This paper explains in the the theoretical partthe terms physical activity, physical
activeness, physical fitness, and what are the methods of its measurement. It also
focuses on optimal weekly physical activity and related healthy lifestyle. This thesis
also covers unhealthy lifestyles associated with a sedentary lifestyle, which is typical for
workers and is related to social stratification, the division of the middle class, where
workers belong. The work also deals with the psychological effects of optimal physical

burden, especially with mental workload for employees (Town Council Tabor).

The research part of the thesis analyzes physical activeness of the workers both in work
and in their spare time using a questionnaire. The questionnaire also maps physical
preferences, health and psychological effects of physical activity on the individual. In
the next section of the work | compare the physical activity of workers with the physical
activity of JU students and also with general population.
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UvVOD

V soucasné dobé¢ je pohyb jako takovy ve své podstaté nedostacujici u vétSiny nasi
populace. Zplusob kazdodenniho zivota k nedostateCnosti pohybu pfispiva, hlavné
k pfirozenému pohybu, jako je napf. chiize. Dnes se kazdy pifemistuje automobilem ¢i
méstskou hromadnou dopravou. Udava to také trend zrychleného Zivotniho stylu
a stresujici doby. Tedy uz jen obycejnd chlize pomalu vymizela z kazdodenni ¢innosti.
Drtive, kdyz se 1idé chtéli pfemistit z mista na misto, §li péSky. Samotna obziva se také
neobesla bez fyzické ndmahy. To dnes chybi a my, jakozto prevenci pied civilizacnimi
onemocnénimi, bychom méli zatradit pohyb do naseho Zivota co nejvice. At uz se jedna
o zminénou chiizi nebo modifikaci chiize nordic walking, béh ¢i pohyb, ktery nas bude

bavit.

Ve své bakalaiské praci se budu zabyvat pohybovou aktivnosti ufednikii méstského
ufadu v Tabote. Toto téma jsem si vybrala z toho divodu, Ze moje matka pracuje na
tomto urad¢ a jakozto ufednik, je hodné postihovand sedavym zaméstnanim a snazi se
kompenzovat sed chlizi do prace a z prace a hodinou pilates. Zajimalo m¢ tedy, jak to

maji ostatni ufednici a zda se ve volném c¢ase vénuji néjaké pohybové aktivite.

Pro svou bakalafskou praci budu vyuZzivat dotaznikové metody, dotaznik predlozim
taborskym ufednikiim se snahou zjistit, zda provozuji pohybovou aktivitu ve svém
volném case, ¢i nikoliv a jestli se v pracovni dobé ,,zvednou od stolu®, protahnou se
nebo chodi cvi€it. Dotaznik bude také zaméfen na zjiStovani pohybovych preferenci,
jak ptsobi pohyb na jejich psychiku a jak jsou spokojeni se svou pohybovou

vykonnosti.



TEORETICKA CAST

1  Pohybova aktivita

Pojem pohybova aktivita 1ze definovat rizné. Fromel, Novosad a Svozil (1999) chapou
pohybovou aktivitu jako ,, komplex lidského chovani, které zahrnuje vsechny pohybové
¢innosti cloveka. Je uskutecnovana zapojenim kosterniho svalstva pri soucasné spotrebé
energie”. Celikovsky (1990) ji definuje jako , veskery motoricky projev clovéka
zahrnujici pohybové ukoly kazdodenniho Zivota, lokomocni, pracovni a dalsi ucelové

pohyby, télesnou vychovu, sport a pohybovou rekreaci . Kazdopadné pohybova aktivita

vvvvvv

Pohybové aktivity jsou druhy télesného pohybu, pfi némz pracuji svaly tak zvana
svalova kontrakce a tim se zvysi energeticky vydej. Vyznamnym télesnym pohybem
neni jen svalova kontrakce, ale také izometricka svalova prace, zde nedochazi k pohybu
casti téla, ale zvySuje se napéti ve svalech. Kazda pohybova aktivita ma svij charakter,
kdy dochdzi k vnitinim pochodim: fyziologickym, psychologickym, zapojena je
nervosvalova koordinace a jsou kladeny pozadavky na svalovou zdatnost a také maji

urcitou vnéjsi podobu a formu.

Pohybové aktivity se rozliSuji podle svého cile na bazédlni (zdkladni) sportovni
pohybové aktivity a podporujici zdravi, které nas zajiméa nejvice jako prevence pred

civilizaénimi nemocemi. (Hygiena, 2010)

1.1  Pohybova aktivnost

Pohybova aktivnost je komplexni zalezitosti, kdy se jedna o bazalni, zdravi podporujici
a sportovni pohybové aktivity v uréitém casovém useku (doba pobytu ve skole, doba
mimo Skolu, v rodin¢, den, mésic, hodina, Skolni pfestavka apod.). (Hendl, Dobry,
2011) Caspersenova (1989) definice se vztahuje k jakémukoli télesnému pohybu
vyzadujicimu vyssi kalorickou spotiebu. Pod pojmem pohybova aktivnost se skryva
mnoho riznych druht pohybovych aktivit, naptiklad chlize, hrani volejbalu s détmi
nebo hrabani listi na zahradé, ale také tradi¢ni cvicebni a strukturované aktivity jako je
kondi¢ni béh nebo pilates. Trvala pohybova aktivnost (tj. pravidelné vykonavani
pohybovych aktivit v doporu¢eném mnozstvi) je pokladana za jednoho

z nejdulezitéjsiho Ciniteld prospésného zdravi. (Hendl, Dobry, 2011)
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1.2  Fyzicka zdatnost a metody jejiho zjiStovani

Fyzickou neboli télesnou zdatnost je mozné docilit télesnym cviéenim
(tj. strukturovanymi pohybovymi aktivitami), vykonavanou frekvenci s ur€itou
intenzitou (stupném namdhavosti) a délkou trvani podle smérnic ACSM (2000).

(Marcus, Forsyth, 2010)

T¢lesnou zdatnost lze zjistit (,,zméfit™) za pomoci fyzickych testd. Diky testové
diagnostice zjistime, jak je na tom klient s vykonnosti (tj. funkéni a metabolické
pfipravenosti), ale nezjistime jak je na tom s celistvosti a souhrou pohybt (motorikou).

(Hendl, Dobry, 2011)

Testovacich metod na zjiStovani fyzické zdatnosti je mnoho, existuji diagnostické testy

pro domaci pouziti, ale také laboratorni vysetteni.

Jednou z jednoduchych vysetfovacich metod je Kaschuv step-test, ktery zprostiedkuje
udaje o télesné zdatnosti. Test spociva ve vystupech na lavicku 30 cm vysokou po dobu
3 minut. Tempo by mélo byt cca 24x za minutu, mizeme si pomoci metronomem.
Po 1 minuté klidu se zméfi tepové frekvence za 15 sekund, a poté se nasobi 4. Uroveii

télesné zdatnosti se hodnoti dle tabulky. (Hoskova, Matouskova, 2007)

Dalsi z metod je chodecky test, vysledky jsou jen pfiblizné o fyzické zdatnosti, ale da
se provadét ve vetsi skupin€ a v piirodnich podminkéach. Je vhodny pro osoby ve véku
20 - 65 let, kterym dovoluje jejich zdravotni stav rychlou chizi. Je doporu¢ovan lékati
pro orienta¢ni odhad maximalni aerobni kapacity a to diky délce jeho trvani, tak

i z pohledu narocnosti zatizeni. Je to stfedné obtizny test. (Hoskova, Matouskova, 2007)

Dé¢lka chodecké drahy je 2 km, aby vySetfeni bylo co nejptesnéjsi, musime dodrZovat
par zéasad jako je teplota pod 25C a vyssi nez 0C plus pohodlnéd obuv a oble€eni. Pfed

testem by se mél klient rozcviéit kviili uvolnéni kloubti. (Hoskova, Matouskova, 2007)

Zakladni instrukce pro test: ,Jdi, jak nejrychleji miizes do prijemného pocitu. Jdi

ustalenym tempem i v zaveru! ** (HoSkova, Matouskova, 2007)

Doba trvani testu je cca 20 minut. Bezprostfedné po skonceni chlize zméfime tepovou
frekvenci (TF) po dobu 15 sekund a vynasobime 4. Potom vypocitdme index zdatnosti

pomoci vzorcl:
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Muzi:
434 — (dosazeny ¢as v minutach x 11,6) — (TF/min x 0,56) — (BMI x 2,6) + (v€k x 0,2)
Zeny:
431 — (dosazeny ¢as v minutach x 11,6) — (TF/min x 0,56) — (BMI x 2,6) + (v€k x 0,2)

Vysledek indexu zdatnosti ze vzorcu dosadime do tabulky. (HoSkova, Matouskova,

2007)

Tabulka 1 Hodnoceni indexu fyzické zdatnosti

Index mensi nez 131 a
: 71-89 90 - 110 111 -130
zdatnosti 70 VYSSI
Hodnoceni
: slaba podprimérna pramerna dobra vyborna
zdatnosti

Zdroj: (Hoskova, Matouskové, 2007)

Z laboratornich metod je znama spiroergometrie, je to metoda, ktera nam ukazuje
aerobni kardiorespiraéni zdatnost. Kdy vySetfenim vydechovaného vzduchu pfii
maximalnim fyzické zatézi a pfi znamém slozeni vdechovaného vzduchu. Provadi se
kvili zjistovani maximalni spotfeby kysliku VO2max vétSinou v laboratofi nebo
ordinacich sportovniho 1ékafe. Nejvice se vyuziva na bicyklovy ergometr. (Vilikus,
Bradejsky, Novotny, 2004) Spiroergometrie je nejobsahlejsi test funkénich schopnosti
Cloveéka a je to nejlépe vypracovana forma vysetteni transportniho systému pro kyslik.

(Cinglova, 2002)

Velikost VO2max se udava v ml/min/kg hmotnosti nebo 1I/min. VO2max ovliviiuje
piedevS§im veék a pohlavi, samoziejmé je také do zna¢né miry ovlivnén geneticky.
Pristroje, které se pouzivaji, ke spiroergometrii maji otevieny systém, tedy osoba, ktera
je testovand vdechuje vzduch z mistnosti o zndmém slozeni a vydechovany vzduch je

analyzovan pfistrojem.

Vysledky spiroergometrie mohou byt negativné ovliviiovany poSkozenim funkce nebo
chorobou kterékoliv ¢asti transportniho systému napi. plic ¢i plicni cirkulace, srdce,

krve a periferni cirkulace. (Cinglova, 2002)
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1.3 Zdravotni benefity pohybové aktivity

Definice zdravotnich benefitd podle Hendla a Dobrého (2011, s. 17) zni: ,,jsou to
kumulativni efekty pohybovych aktivit na zdravi. Ma za nasledek zdravotni prospech,
uzitek, zvyhodnéni, vyhody ci hodnoty ziskané pravidelné vykonavanymi pohybovymi

‘

aktivitami doporucené namahavosti a frekvence. *

Pohybova aktivita je oznaCovana za sekundarni prevenci a to z toho divodu, Ze ma za
cil zlepsit zdravotni stav pacienta a hlavné¢ ptfedchazet projevim onemocnéni. Také
télesny pohyb a pohyb, ktery méa povahu spise rekreacné sportovni ¢i pracovni, kladné

ovlivituje zdravotni stav.

Zatazeni pravidelné pohybové aktivity do zivotniho stylu ma také za pfi¢inu negativni
vliv na chut’ k jidlu. Martins (et al., 2008) tvrdi, Ze pii provadéni télesnych cviceni
dochdzi nejspiSe k odkrveni gastrointestinalniho traktu a tim ustupuje chut’ na jidlo,

protoze krev se ptesouva do pracujicich svalt.

Jednim z dalSich benefitd pohybové aktivity je hormonalni rovnovéha, protoze télo
vylucuje nékteré hormony jiz pted zatézi napt. adrenalin (glukokortikoid). Pii zatézi se
uvolnuji zadsoby cukru (glukagonu). Mén¢€ znam je testosteron, ktery se také uvoliuje pii
pravidelné pohybové zatézi a je jednim z nejefektivnéjSich prostredkil proti starnuti. Po
zaté7zi nastava regeneracni faze a tu ma za kol hormon somatotropin. Diky vétsi
produkci melatoninu 1épe spime, vySe zminény testosteron a estrogen podporuji kvalitu

a hloubku sexualniho prozitku. (Kukacka, 2009)

1.3.1 Pozitivni vliv pohybové aktivity na fyzické zdravi

Uz vvodu bylo zminéno mnoho pozitivnich vlivli a benefiti pohybové aktivity na
zdravi €loveéka. Souhrnny vycet benefitl, které pfinasi pravidelnd pohybova aktivnost,
jako jsou lepsi kontrola nad hmotnosti, ptispiva ke zdravi kloubt, kosti a svali, u lidi ve
vy$Sim veéku pomdha snizit riziko padi, utlumuje bolesti artritidy a ma 1 pozitivné
ekonomicky charakter, co se ty¢e nakupu 1ékti a navstév u lékafe ptinasi Bouchard,

Shephard et Stephens (1994).

Hendl a Dobry (2011, s. 21) uvefejituji védecké zaznamy organizace USD-HHS' z roku
1996 za pomoci programu ,,Pohybova aktivita a zdravi kardiovaskularniho systému*, ze

systematické provadéni pohybovych aktivit, sttedni a vys$i intenzity snizuji o 30 az

! United States Department of Health and Human Services
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50 % nebezpe¢i vzniku ICHS, infarktu myokardu, cukrovky typu 2, hypertenze

a rakoviny tlustého stfeva.

Dal8imi zdravotnimi pozitivy pohybové aktivnosti je zlepSeni srde¢niho rytmu, tedy
snizeni klidové frekvence. ZvySuje se hladina HDL cholesterolu v krvi a tim nam chrani
myokard. Také se zlepSuje senzitivita na inzulin a pfiznivé udrzuje hladinu cukru v Krvi.
Gravitace, ktera na nas puasobi, spolu s pohybem zvySuje hustotu kostni dfené a tim se
kost stavd odolngjsi vici zlomenindm. Vykonnost energetickych systému vzriistd,
zlepsuje se metabolismus a tim pomahd k zlepSovani slozeni téla, vede ke spalovani
tukl a vylepSeni body image. Po pohybové aktivité ¢lovek rychleji usne a spanek je
kvalitnéjsi, ma také velky podil na posileni imunitniho systému. (Hendl, Dobry, 2011,
s. 21)

1.3.2 Pozitivni vliv pohybové aktivity na psychické zdravi

Lidé, kteii pravidelné provozuji pohybovou aktivitu, potvrzuji, Ze se citi vice uvolnéni,
maji pozitivnéj§i mysleni a tim padem méné uzkostnych stavi. (Ktivohlavy, 2009,
s. 140) Je mnoho studii, které dokazuji, Ze pravidelné vykonavana télesna aktivita je
prospéSna pro mentalni funkce, jako je napi. kratkodobd pamét, rozhodovéni
a i planovani. Hinkle (1992) potvrzuje, Ze t€lesna cviceni prokazatelné eliminuji projevy
uzkostnych stavi a zvySuje Se pozitivni sebehodnoceni (self-esteem). Dal$im piinosem
je psychickd pohoda, tedy sportujici lidé se 1épe vyrovnavaji se stresem a netrpi tak
Casto depresivnimi stavy. U lidi ve star§im véku je prokazano, ze snizuje riziko vzniku

Alzheimerovy choroby a demence (Biddle et al., 2000)

Dokonce existuje vyzkumna studie SMILE, ve které se mluvi o tom, ze spravné vedena
pohybova aktivita ma srovnatelné uc¢inky jako standartni antidepresiva. A u cvicencl
1é¢icich se pro depresi, pozorovali béhem nékolika tydnit méné navrati choroby. Avsak
nahrada antidepresiv pohybem se nedoporucuje, pohyb spiSe zvysi jejich ucinnost.

(Matoulek, 2014/1)

1.3.3 Optimalni tydenni pohybova zatéz

V USA se zacala objevovat prvni doporuceni, kterda byla podloZena vyzkumy
a srovnavanim rtuznych zptsobu fyzického zatizeni v letech 1947 — 1960. Po roce 1960
se po dobu 10 let rGzné skupiny odbornikli snazili vylepsit pfedpisy a programy

pohybovych aktivit na podporu zdravi. V roce 1965 byl vydéan statnimi organy prvni
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dokument na podporu zdravi pohybovou aktivitou a to organizaci PCPFS?, po ném
nasleduji s podobnymi dokumenty organizace AHA® (1972, 1975) a ACSM4 (1975).
(Hendl, Dobry, 2011)

Jak jiz bylo napsano, tak existuje mnoho studii na optimalni tydenni pohybovou
aktivitu. Nekteré ze studii si rozebereme nize. Protoze pravidelna cviceni i pohybova
aktivita soucasné s postupnym zafazovanim zdravé stravy je tim nejlepSim,
civiliza¢nich onemocnéni. Je prokazatelné, ze udrzovani se v dlouhodobé pohybové
aktivnosti sniZzuje riziko onemocnéni spojend se sedavym zivotnim stylem, snizuje
umrtnost na n¢ a prodluzuje zivot. Avsak kazdy je individualita a jeho potieba a forma
télesnych cviceni je jina. (Kukacka, 2010) ,, Lékarsky predpis pohybové aktivity je stejné

‘

vyznamny, jak tvrdi Stejskal (2004), jako aplikovani jiného Iéku.* Reakce na
pohybovou zatéz miize byt riiznd, je totiz ovlivnéna fadou faktort, dédi¢nosti, vékem,
pohlavim, zdravotnim stavem, trénovanosti, intenzitou zatizeni, druhem a frekvenci
cviCeni. Pro to, kazdému jeho optimalni z4t€z musime stanovit individualné. (Kukacka,

2010)

Studie, které pokracovaly, po roce 1975, ukazaly, Ze se 1iS8i mnozstvi pohybovych
aktivit, které maji za nasledek urcity piinos, se muze liSit od mnozstvi nutného
k produkci jiného zdravotniho piinosu. Vliv, ktery méla studie ACSM* z roku 1978
ajeji dalsi aktualizovana vydani v letech 1980 — 2000 (Blair, Lamonte a Nichaman,
2004) byla Sirokd, postihla nejen védu, ale také rehabilitacni a klinickou medicinu.
V 90. letech 20. Stol. doSlo k obnoveni téchto vysledkii a doSlo se k zavéru, Ze nizka
intenzita 1 mirny objem pohybovych aktivit vedou k dilezitym fyziologickym

adaptacim. A tedy ACSM uznavd, Ze pravidelnd pohybova aktivnost provadéna po

cvwr

Byly provadény dal$i vyzkumy, na zaklad¢, kterych ve spolupraci s kardiology
uptesnily doporuceni pro zdravé dospélé jedince, ktefi chtéji udrZet své zdravi
a prevenci piedchézet civilizaénim onemocnénim. Doporuceni zni nasledovné: ,, Venujte

se bud’ 5 dnit v tydnu 30 minutam aerobnich aktivit mirné intenzity, nebo 3 dny v tydnu

2 PCPFS, President* Council on Physical Fitness and Sports — Prezidentsky vybor télesné zdatnosti
a sportd

¥ AHA, American Heart Association — Americka asociace pro srde¢ni choroby

*ACSM, American College of Sport Medicine — Amercka spolegnost sportovniho 1ékafstvi
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20 minutam aerobnich aktivit vyssi intenzity. K tomu pridejte 2x v tydnu 8 az 10

posilovacich cviku, kazdy cvik opakujte v sérii 8§ — 12x. “ (Hendl, Dobry, 2011, s. 29)

Toto doporuceni mé zarucit kladny piinos pro zdravi dospélym se sedavym zptsobem
zivota, ale bohuzel nékterym osobam nestaci pouze dodrzovat vyse zminéné
doporuceni. Musel by zahrnout do svého tydenniho programu vice pohybové aktivity
nebo omezit denni kaloricky pfijem. To vSe povede k udrzeni spravného télesné¢ho
slozeni, ke zlepSeni svalové kondice a udrzeni zivotné dulezitych télesnych funkci.

(Hendl, Dobry, 2011)

1.4 Pohybova nedostatecnost

Pohybova nedostate¢nost neboli inaktivita je jeden z faktord, ktery ovliviiuje nase
zdravi a rozhodné mu nepfispiva. T¢lesnd inaktivita ma negativni dopad na duSevni
pohodu, télesnou zdatnost, snizeni svalové sily, pfibyvani na vaze, zapticiniuje zacpu,
snizuje kostni denzitu, pevnost kloubi a pojivové tkané, je mensi objem vitalni kapacity
plic, zhorSuje funkci endokrinnich Zlaz, sniZzuje obranyschopnost organismu. (Prasko
a Praskova, 2001) To vSe ma za nasledek dne$ni moderni svét, ktery ¢lovek vyuziva ke
svému komfortu a pohodlnosti. BohuZel to neprospivd nasemu zdravi a tim zvySuje

riziko vzniku civiliza¢nich choroby.

Tim, ze se stale vice spoléhdme pii pfesunu z mista na misto vice na automobil a méné
na své nohy (t€lo) a tim omezujeme jesté vice pohyb, zpomaluje se latkovd vymeéna.
Télo, ma tak zhorSenou schopnost odbouravat tuky, Skodlivé latky a volné radikaly,
které pfispivaji onkologickym problémiim. Skodlivé latky zhor$uji nasi plet, protoze

bez fyzické namahy déle setrvavaji v t€le a hromadi se pod kuzi. (Kukacka, 2009)

Nedostatek pohybu ma Spatny dopad na psychiku a dusevni pohodu, jak jiz bylo
zminéno, bez dostate¢né fyzické zatéze nervovy systém nevyprodukuje potiebny objem
endorfinii. Endorfiny neboli endogenni morfiny maji za tkol tlumit bolest, navozuji
pfijemny pocit, redukuji napéti a pocit stresu. Pfi nedostatku zminovaného hormonu
nastavaji bez naladové stavy, mali¢kosti se stavaji velkymi prekdzkami a neschopnost
vyrovnat se snaroky okoli. Psychicky jev, ktery se dale objevuje, souvisi
s nespokojenosti vlastniho téla, bez pohybu nase télo nevypadd dobfie, ztraci pevnost

a pritazlivost. (Kukacka, 2009)
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V roce 1992 vydala organizace AHA prohlaseni, ze pohybova nedostate¢nost je vedle
koufeni, hypertenze a dyslipidemie jako ¢tvrty hlavni rizikovy faktor, ktery pfispiva

k rozvoji ICHS.

1.4.1 Civiliza¢ni choroby

Civilizac¢ni choroby nebo jak se také nazyvaji choroby moderni doby, je souhrnny nazev
Mezi né patii vek, pohlavi a mezi ovlivnitelné faktory patii hlavné zpiisoby Zivotniho
stylu. To je napiiklad nadméma konzumace vysoce kalorickych potravin, vyse
zminovany nedostatek pohybu, stres, malo relaxace, koufeni, alkohol, ale té¢Z nekvalitni
spanek a zneciSténé zivotni prostfedi, hlavné velkych mést. Tyto faktory maji za

nasledek nahromadéni volnych radikalt, které rozvoj nemoci urychluji.

Mezi hlavni civilizaéni choroby patii kardiovaskularni onemocnéni (ICHS, infarkt
myokardu, hypertenze atd..), poruchy piijmu potravy (obezita, anorexie, bulimie),

diabetes mellitus, psychické potize (deprese, syndrom vyhoteni...) a také nadory.

Jednou z nejcastéjsich civilizacnich onemocnéni je obezita a nasledné nemoci, které
jsou k obezité ptidruzeny. Obezita je definovana mnoha autory jinak, naptiklad Svacina
(2013) definoval obezitu jako ,,nadmérné uloZeni tuku v organismu®, kdy procento tuku
Vv téle muZe je do 20 % a u Zeny do 28 az 30 %. Kastnerova (2011) tika, Ze ,,primarni
pri¢inou nadvahy a obezity je nadmérny energeticky ptfijem*. K obezité jednoznaéné
pfispivd moderni zivotni styl, nejen to, Ze vétSinu dne prosedime, vozime se
automobilem, ale také strava, kterd se feSi pro malo ¢asu hlavné ve fast foodech za

pochodu. Energeticka bilance denniho pfijmu se zvySuje a tim i postupné nase vaha.

Diabetes mellitus neboli uplavice cukrova, slangové cukrovka a v nasem piipadé DM
typu dvé se fadi mezi pfidruzenou nemoc k obezité. Avsak stale neni zcela ziejmé, Ze za
pfi¢inu vzniku diabetu 2. typu a inzulinové rezistence muliZze obezita ¢i je to naopak.
Diagnéza dieabetu se urCuje pomoci laboratorniho vySetfeni z venozni krve, kdy
glykémie na lacno je nad 7 mmol/ 1. (Matoulek, 2013) Diabetes 2. typu Ccasto
doprovazeji dal§i onemocnéni, bud’ to jsou pfimo onemocnéni, které se tykaji snizené
citlivosti tkani na vlastni inzulin, postizeni malych cév projevujici se jako diabeticka
retinopatie (postizeni o¢i), diabetickd nefropatie (postizeni ledvin) a diabeticka

neuropatie s rizikem vzniku diabetické nohy. Dalsi pfidruzené komplikace, které souvisi
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S cévnimi zmeénami Vv téle je napi. infarkt myokardu, cévni mozkova piihoda nebo

ischemicka choroba dolnich koncetin. (Matoulek, 2014)

Arteridlni hypertenze je dal$i onemocnéni, které patii do souboru piidruzenych
civiliza¢nich onemocnéni. VétSina znéas ji zna pod pojmem vysoky krevni tlak.
Arteridlni hypertenze, se oznacuje jako vysoky krevni tlak na cévy métreny nad 140/90
mm Hg, cévy poté snaze podléhaji aterosklerdze, a do nich se usazuje cholesterol, to
vede K jejich zazeni a je vétsi riziko jejich uzavéru. Zde nastava nebezpeci infarktu
myokardu a cévni mozkové piihodé. Vyskyt vysokého krevniho tlaku je u dospélé

populace vice nez 20 % a u osob obéznich vice nez 45 %. (Matoulek, 2014)

Ateroskleréza je oznaceni pro kornaténi tepen, diky vysokému krevnimu tlaku, ktery je
na né¢ vyvijen jsou tepny dlouhodobé poskozovany a degenerovany. Tim je povrch
vnitini stény tepny naruSen, na této zdrsnéné sténé se snadno zachytavaji aterogenni
latky (zejména lipidy), které jsou pienaseny krvi. Poté dojde k jejich zGizeni a uzavéru
tepny takzvanym aterosklerotickym platem, tim se pterusi ptivod krve do zdsobované
¢asti t€la. Muzou nastat komplikace v podobé ischemické choroby srdecni (ICHS),
cévni mozkové piihody (CMP) nebo ischemické choroby dolni konéetin (ICHDK). Tato
choroba neni pouze stinnou strankou moderni doby, lidstvo ,,pronasleduje® uz po

tisicileti. (Kastnerova, 2011)

Onemocnéni, kterému se da do vysoké miry pfedchazet zdravym Zzivotnim stylem je
osteoporédza. Tato choroba nej€astéji postihuje zZeny po menopauze, které v mladSim
véku, chrani hormony napf. estrogen a obecné seniory. Rikd se mu také tichy zlodé&]
kosti ¢i tichy zabijak, protoze zlomenina kr¢ku u seniorti vede z jedné Ctvrtiny k umrti
na komplikace napt. na zapal plic z imobility. Pro to, abychom neméli tyto problémy ve
stafi, 1 kdyz tfeba mame vrozené sklony, je dileZité vybudovat si dobrou kostni hmotu

asi do pétadvacatého roku Zivota. (Siminkova, Matoulek, 2014)

2 Zivotni styl

Zivotni styl, je konkrétng&jsi pojem Zivotniho zptisobu. Ceské sociolozka Jana Duffkova,
charakterizuje zivotni zptsob jako soubor vyznamnych ¢innosti a vztahd, které se
promitaji do Zivotnich projevl a zvyklosti konkrétnich pro urc¢itou skupinu ¢i jedince.

Zivotni styl jednotlivce je soudrzny Zivotni zpiisob, jehoZz samostatné &asti jsou
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kompatibilni, jsou ve vzijemném vztahu, maji jednotny zaklad, urcitou jednotici linii,
ktera se prolina vSemi zasadnimi ¢innostmi, vztahy a zvyklostmi. (Duffkova, 2005)
2.1 Zdravy Zivotni styl

Zdravi zivotni styl, je komplex navyku, které maji za cil dobré zdravi. Pod pojmem
zdravi si kazdy predstavi trosku néco jiné¢ho a je také rtizné charakterizovano. Podle
WHO °, je pojem zdravi chapano v SirSim pojeti jako stav perfektni fyzické, mentalni

a socialni pohody, kdy Chopra (1996) dodava pottebu duchovni pohody.

Hlavni slozkou zdravého zivotniho stylu je zdrava strava a zdravy pohyb, tyto dvé
hlavni slozky ovliviiuji nasi optimdlni télesnou hmotnost a tim i plsobi preventivné
proti nékterym civilizaénim chorobdm. Dalsi znaéné dulezitou slozkou, je psychické
zdravi, které musime udrzovat v dobré kondici napf. relaxaci, kvalitnim spankem
a schopnosti omezovat stres. Do zdravého Zivotniho stylu musime také zaradit zdravy

a bezpecny sex. (Kukacka, 2010)
Zasady pro zdravi zivotni styl (Kukacka, 2009, 2010)
e Zdrave se stravovat
e Dostatecné, ptiméien¢ a pravidelné se pohybovat
e Udrzovat si optimalni t€lesnou hmotnost
e Dostatecné spat
e Omezovat a eliminovat stres
e Dostatecné relaxovat
e Vyhybat se negativnim navyklim a zavislostem
e Praktikovat zdravy a bezpecny sex
e Individualné peCovat o své zdravi
e Eliminovat negativni vlivy exogennich faktora a Zivotniho prostiedi

e Usilovat o pozitivni zménu Zivotniho stylu

> WHO — World Health Organization, Svétové zdravotnicka organizace
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Komplexnost téch to pravidel je zadsadni, pokud se nerespektuje nebo podcenuje néktera
slozka, mize se devalvovat jejich celkovy pozitivni efekt na lidské zdravi. (Kukacka,

2010)

Bohuzel dodrzovani zasad zdravého Zivotniho stylu néas zcela od nemoci a zdravotnich
problému zcela neochranuje. Dalsi diillezitou slozkou je detoxikace organismu od toxini
(prament zdravotnich poruch), jestlize by detoxikace plnila sviij ucel, zdravi spolecnosti
by se zlepSilo. Pokud se zdravy zivotni styl zanedbavd, vyrazné€ se zkracuje zivot

a zhorSuje zdravotni stav, tim i zivotni standart jedince. (Jonas, 2007)

2.2  Sedavy Zivotni styl

Sedavy zplsob Zzivota, ktery je ¢im dal tim vice rozSifovan diky modernim
technologiim, urychlené dobé a také kladeni vétSich narokli zaméstnavatele na
zaméstnance. Tlak novodobé spolecnosti na nasi osobu je stale vétsi a vétsi. Proto,
vyuzivame co nejvice ,,urychlovac¢i® naseho Casu jako je automobil, pocitace, chytré
telefony, ovladace, MHD a mnohé dal$i. Bohuzel vSechny tyto véci, které nam
pomahaji zvladat Casovy pres, nepomahaji naSemu zdravi. Nejen to, Ze skoro cely den
prosedime a to ma nepiiznivy vliv na nas pohybovy aparat, obéhovou soustavu atd., ale
také pracovni styl Zivota, ktery je plny nezdravého stresu plsobi negativné na nasi
psychiku a rozviji tak, nékteré z civilizacnich chorob a jiné onemocnéni spojené

s neumé&rnou psychickou zatézi.

Sedavy Zivotni styl je velice hekticky a stresujici, m& dopad na rtizné zdravotni
problémy. Pfispivd k vysokému krevnimu tlaku a nésledné¢ hrozicimu infarktu
myokardu, mozkové mrtvici atd., ale také mize prispét k problémiim §titné zlazy. Stres
ovlivituje cely endokrinni systém, kdy psychické vypéti spusti autoimunitni reakci, pfi
které organismu likviduje pomoci imunitniho systému vlastni buiiky. Stres postihuje
bud’to imunitni systém piimo, anebo nepiimo pres endokrinni a nervovy systém. Tyto

odchylky pak mtzou hrat roli u autoimunitniho poskozeni §titné zlazy. (Sahelian, 2014)

2.2.1 Vliv dlouhodobého sedu na zdravi ¢lovéka

Védci v posledni dobé pii svych vyzkumech ukézaly, ze lidské télo na mnohahodinové
sezeni, neni geneticky vybaveno. V davné historii pfedchazelo, kazdému pojidani
pokrmu fyzicka namaha v podob¢ lovu a to je stale v naSich genech naprogramovano.

Diky fyzické aktivit¢ se u Homo sapiens, vyvinula biologickd vybava, ta zarucuje
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spravny chod télesnych pochodt. Proto se se sedavym zpiisobem zivota naSe geny

neztotoziuji a télo vykazuje negativni G€inky sedu na nase zdravi. (Kukacka, 2010)

Sedavé zaméstnani piili§ namaha nékteré svalové skupiny pfili§ a naopak nékteré malo,
vznika tak Casto ke svalovym dysbalancim s bolestivymi pfiznaky. Ochablé svaly neplni
svou funkci, tim padem ptebiraji praci siln€jsi svaly. Fixuje se tak nespravné drzeni téla,
nad miru se zatézuji klouby a vznikaji tak problémy, casto ozyvajici se bolest.

(Zemanova, Ruckova, 2001)

Dalsi obtize vznikl¢ vlivem dlouhodobého sedu jsou pocity ,,tézkych nohou®, tyto
snizeny zpétny zilni tok, ma za nasledek méstnani krve v zildch dolnich koncetin.
Otékaji chodidla, lytka a mohou zplsobit az kiecové zily. K otokiim pfispiva také
nespravna obuv, kterd znemozinuje praci plochonozi a tim pritok krve. Pti sedu také trpi
velké klouby dolnich koncetin, 1idé tak trpi zatuhnutim v kloubech a vede ke zkraceni
svalli. Svalstvo na vnitini a zadni strané¢ stehna i zadni stran¢ lytka. Dlouhym
nespravnym sedem netrpi pouze dolni koncetiny, ale také horni koncetiny, hlavné tedy
zapésti. Z divodu strnulé pozice dlani, ptedlokti a jednostranné zatéze Slach a zil (psani,
manudlni prace), mohou nastat komplikace, které shrnujeme do pojmu syndrom

karpalniho tunelu. (Zemanova, Ruckova, 2001)

Vsem témto komplikacim se d4 ptredchazet spravnym sedem (viz. obrazek nize), ale
také zarazovanim uvoliiovacich a mobilizacné kompenzacnich cvikli do pracovni doby

I mimo ni spolu s dalsi fyzickou aktivitou.
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Zdroj: http://www.podruce.cz/poradna/spravne-sezeni-u-pocitace/

2.3 Socialni stratifikace a sociologicka teorie trid

Spolec¢nost netvori jednotny (homogenni) celek, ale je rozdélena do nékolika vrstev
s rozdilnym podilem na statcich. Stratifikace kazdé spolecnosti je odlisna a je zasadni
pro pochopeni povahy dané spolecnosti. Kritéria rozdéleni spolec¢nosti jsou velikost
majetku, podil na moci a prestiz povoldni. Vymezeni systému socidlni stratifikace
spole¢nosti je obtizna. Zasahuji do toho napft. subjektivni pohledy na prestiz povolani.

Rozdéleni zdkladniho systému stratifikace je otroctvi, kasty a tfidy.

Existuje nékolik pohledl na pojeti socidlni tfidy. Jeden ze sociologl, ktery nejsilngji
ovlivnil pojeti socidlni stratifikace, byl M. Weber, vychazel z poznatki Marxovy
analyzy tfidni spole¢nosti kapitalismu. Marx zahrnul jen rozdil ve vlastnictvi, ale Weber
zahrnul 1 jiné ekonomické aspekty, avSak nesouviseji s majetkem. Zahrnuje to
dovednosti, znalosti, osvédceni a kvalifikace. Kvalifikace vyjadrena tituly a dalSimi
znalosti rozhoduje o tom, jaké maji pracovni podminky. Ttida je tedy definovana podle
Webera jako souhrn osob, které maji stejny zptisob obzivy. V piipad¢ tfednika se jedna
o tfidu mezilehlou, kde jsou zatazeni spolu se zeméd¢lci a femeslniky.

cey

DnesSni zapadni spolecnost v tfidni analyze vychazi ze skuteCnosti, ze lidi Zijici
Vv zépadnich zemich jsou na tom hmotné Iépe, nez tomu bylo dfive, tyto zmény probehly

Vv priibéhu sta let. Zmény se odehraly v distribuci majetku a ptfijmi. Majetek, se rozumi
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vSe, co jedinec vlastni, nemovitosti, padu, akcie a cokoli, co 1ze prodat. Pfijem oznacuje

plat ¢i mzdu v zaméstnani a vytézek z investic (Groky, dividendy).

Ve stratifika¢ni Skale predstavuje nejvyssi tfida asi jedno procento populace, zde
nedoslo k velkym zménam. Naproti tomu ve stfedni tiidé€, kterd je pro nés stéZzenim.
Stiedni tfida dnes tvoii ve vyspélych zemich vétSinu populace, kdy z toho je vice

,,bilych limecku* oproti manuélné pracujicim. Stredni tfidy maji tii podskupiny:
e Stara stfedni tfida (drobni podnikatelé, Zivnostnici, soukromi zemédélci)

e Vyssi stiedni vrstva (odborni pracovnici v fidicich funkcich)

vvvvvv

ze stiedni tfidy, ale platoveé zaostdvaji za manualnimi pracovniky.

Posledni skupinou je délnicka tfida, tvofena manualnimi pracovniky, které tvoii také

podskupiny. Rozd¢leni do podskupin se fidi mirou kvalifikace. (Mucha, 2001)

YV 7w

2.3.1 Psychicka zatéz uredniki

Mezi sledované a hodnotici faktory prace a pracovnich podminek je psychicka zatéz.
Mezi zakladni kritéria patii n¢kolik subfaktorti pracovnich podminek z hlediska zatéze

na psychiku.
Nekteré z nich jsou:
e cCasovy tlak a intenzita prace
e vnucené pracovni tempo
e monotonie
e naroky v oblasti komunikace a kooperace
e préce v tfisménném a nepietrzitém pracovnim reZimu a no¢ni prace

e vlivy naruSujici soustfedéni (nejcastéji hluk-nutné posouzeni nejen

z hlediska intenzity, ale i kvality)
e odpovédnost hmotnd a organizaéni
e riziko ohroZeni vlastniho zdravi a zdravi jinych osob

e pracovni podminky (prace vykonavané na dislokovanych pracovistich,

spojené se socialni izolaci)
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¢ Sikana, mobbing a dal$i problémy ve vztazich na pracovisti

Tyto kritéria jsou vyuzivana ke kategorizaci praci z hlediska faktoru psychické zatéze.
Kategorizace praci spolu s platnym nafizenim vlady ¢. 361/2007 Sb., stanovuje

podminky ochrany zdravi pfi praci. (Blazkova, 2008)

Pro hodnoceni pracovni psychické zatéze uredniki jsem pouzila Clanek z ¢asopisu
Ceskoslovenské psychologie (2007), kde se vénovali hodnoceni pracovni psychické
zaté7e u zaméstnanct riznych profesi. V ¢lanku autoti (Hodackova, Smejkalova, 2007)
pouzili dotaznikové Setieni, kdy odpovidalo na Meisteriv dotaznik 784 respondentd,
z toho hodnocenych ufednikti bylo 74 ve véku 30-49 let obou pohlavi. Respondenti
V dotazniku hodnotili 3 faktory pracovni psychické zatéze. Prvni faktor je pracovni
ptetizeni, druhy faktor poukazuje na jednostrannost a tfeti faktor na stresovou reakci.
Psychicka zatéz je velice dulezitym faktorem, ovliviiuje pocit spokojenosti na pracovisti
1 mimo n¢j a samozfejm¢ na zdravi jedince. Z hodnoceni dotazniku vypliva, ZzZe
u ufednikl je nejvyssi stupent ¢asového tlaku na jednotlivé zaméstnance. Mlze za to
neustala novelizace zdkonid, které maji rychly zacatek plsobeni. Bohuzel diky
finan¢nim nedostatkim snizuji Gfady pocet Ufednikl a tak vic prace pripada na stalé
zaméstnance. Tento veliky tlak jak ze strany statu, tak ze strany mésta nepfispiva

pohod¢ na pracovisti a zdravotnimu stavu tfednikd.
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VYZKUMNA CAST
3  Cil prace

Sedavy zplsob zivota ovliviiuje dne$ni zivotni styl kazdého znés, nejvice jsou
postihovani lidé, ktefi maji sedavé zaméstnani. V bakalaiské praci jsem se zaméiila na

ufedniky méstského tradu v Tabore.

Hlavnim cilem dotaznikového Setieni bylo zjistit, jestli se ufednici méstského uradu
dostate¢né pohybuji a vykonavaji néjakou fyzickou aktivitu, jak na pracovisti, tak mimo
n¢j. DalSimi ukoly bylo zmapovat, zda se tiednici pfi pfiblizovani do/z prace vyuzivaji
fyzické aktivity ¢i vyuZzivaji dopravnich prostfedkll. Jaké preference maji ve
volno¢asovych pohybovych aktivitach, zda je pohybova aktivita pozitivné ovliviiuje
nebo naopak pro¢ se pohybové aktivité nevénuji.

3.1  Ukoly prace

e Vyhleddni odborné literatury, kterd se tyka zdravého Zivotniho stylu,
pohybové aktivity, psychologie a I¢katské literatury, tykajici se civilizacnich
onemocnéni, odborné sborniky a periodika. Cerpala jsem jak z literatury

Ceské, tak z literatury cizojazycné (anglicke).
e Znacerpanych informaci jsem vytvofila teoretickou ¢ast.
e Sestaveni dotazniku.
e Sbér dat.
e Zpracovani zjiSténych poznatk.
e Diskuze a zavér na zéklad¢ ziskanych dat.

e Vytvofeni seznamu pouzitych zdroji a seznamu piiloh.

4 Metodicka cast

4.1 Charakteristika souboru

Moji cilovou skupinou byly ufednici méstského ufadu v Tabote, z dotazniku vypliva, ze

z dotazované skupiny M&U Tabor pievazuji zeny v poétu 59 ke 21 muzi. Celkovy
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vékovy prumér skupiny respondentt je 46 let, primérny vék Zen je 45, 9 let a primérny

vék muzi je 47,6 let. Setfeni bylo zcela anonymni.
V nésledujici tabulce je zobrazeno rozlozeni vSech respondentt podle véku.

Tabulka 2 Rozlozeni respondentii podle véku (n=80)

Vek 25— 35 let 36 — 45 let 46 —55let | 56 — a vice let
Pocet
11 19 34 16
respondenti

V tabulce €. 2 je rozlozeni respondentti podle pohlavi.

Tabulka 3 RozloZeni respondentii podle pohlavi. (n=80)

v

Pohlavi zena muz

Pocet respondentti 59 21

4.2 Organizace vyzkumu

Z divodu casového vytizeni zaméstnanci MEU Tabor a uSetfeni lesi CR, jsem se

rozhodla dotaznik rozeslat online formou pies portdl SURVIO.

Pied rozeslanim dotazniku pomoci interniho emailu M&U Tébor, jsem nejdiive vy¥idila
7adost u vedeni mésta. Zadost obsahovala prosbu s moZnosti rozeslani dotazniki
a jejich vyplnéni zamé&stnanci v pracovni dobé. Se souhlasem vedeni jsem rozeslala 120

dotaznikt, vyplnénych se vratilo 80, jejich navratnost tedy byla 66%. (Neubauer, 2014)

4.3 Pouzité metody

Pro svou bakaldiskou praci jsem ve vyzkumné casti pouzila dotaznikové metody.
Dotaznik jsem sestavila sama za pomoci doc. PaedDr. Vladislava Kukacky, Ph.D.
a n¢které otazky jsem pouzila ze standardizovaného dotazniku IPAQ, ktery je zaméfen

na pohybovou aktivitu.
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Sestaveny dotaznik se sklada z 20 otazek, z nichz 16 otazek bylo uzavienych a 4 otazky
polooteviené (otazky poskytovaly moznost alternativnich odpovédi). Dotaznik byl
sestaven za ucelem zjisténi pohybové aktivnosti ufednikd v Zivotnim stylu a jejich
pohybovych preferenci.

Vyplnéni online dotazniku trvalo v priméru 10 minut a probihalo na jednotlivych

pracovistich M&U Tabor.

4.4  Vysledky dotaznikového Setieni

Z navracenych vyplnénych dotaznikii, jsem vytvoftila nasledujici vysledky, které jsou
zobrazeny formou vyseCovych grafii a tabulek. Vysledné hodnoty jsou zobrazeny

procentudlné k celkovému poctu skupiny 80 respondentt, tedy k 100%.

Otazka Cislo 1: Zahrnuje Vasi cestu do/z prace aktivni pohyb?

Graf 1 Procentualni vyjadfeni aktivniho pohybu na cesté do/z prace. (n=80)

1%

M Bez vyznamného
aktivniho pohybu

M Ano - chlze

Ano - kolo

M Ano - jiné (kolo letni
sezona)

Z grafu mizeme vycist, ze cestu Ufednikd do/z prace ze 74 % zahrnuje aktivni pohyb
v celkovém  souctu  procent  zahrnujici  aktivni  pohyb  (chize, kolo).

U 26 % odpovidajicich nezahrnuje cestu do/z prace aktivni pohyb.
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Otazka Cislo 2: Kolik minut aktivniho pohybu (chize, jizdy na kole apod.) Vam
zabere cesta DO PRACE?

Graf 2 Casovy limit aktivni pfepravy do prace. (n=80)

B 0-4 minut

B 5-15minut
m 16 - 25 minut
M 26 - 35 minut

M 36 a vice minut

Zde vidime, Ze ze 74 % respondentd, kteti odpovédéli kladné v piedeslé otazce, jen 9 %
ufednikil vénuje vice jak 16 minut a méné nez 25 minut aktivnimu pohybu cestou do
prace, dale jedenacti procentim zabere cesta do prace 26 — 35 minut a zbylych 5 % jde
do préce pres 36 minut. CoZ uz lze povaZovat za dostate¢nou denni ,,davku* pohybové
aktivity, pokud jde alesponi ve stfednim tempu zatizeni a tuto aktivitu provozuje

5 X tydng.

Otazka Cislo 3: Kolik minut aktivniho pohybu (chize, jizdy na kole apod.) Vam
zabere cesta Z PRACE?

Graf 3 Casovy limit aktivni prepravy z prace. (n=80)

HO0-4 minut

B 5-15minut
16 - 25 minut
M 26 - 35 minut

W 36 a vice minut

Je ziejmé z predeslé otazky, ze ifednici rano nemaji tolik ¢asu jit do prace pesky ¢i na

kole apod., cesta Z PRACE se procentualné zvysila v minutach nad 16 — 25 minut 0 3 %
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a vV minutach nad 36 a vice minut 0 4 %. V rozmezi 26 — 35 minut se zase procenta

snizila o 3%.

Otazka Cislo 4: Jakym dopravnim prostiedkem se nejcastéji dopravujete
DO PRACE?

Graf 4 Vyuziti dopravniho prostfedku pro cestu do prace. (n=80)

B 7adnym
B MHD
mvlak / ddlkovy autobus

W automobilem

Graf vyjadiuje, jakym prostfedkem se nejcastéji respondenti dopravuji do prace. 69 %
vyuziva pro cestu do prace dopravni prostfedek a 31 % nevyuziva zadny. Tedy lze
konstatovat, ze ufednici pro cestu do prace kombinuji aktivni pohyb s vyuzitim

dopravniho prostiedku.

OtazKa &islo 5: Jakym dopravni prostiedkem se nejéastéji dopravujete Z PRACE?

Graf 5 Vyuziti dopravniho prostiedku pro cestu z prace. (n=80)

B 7adnym
B MHD
mvlak / ddlkovy autobus

W automobilem

Procenta vyuziti dopravniho prosttedku z prace se odliSuje jen o 1% S vyuzitim
dopravniho prostfedku do prace. Tedy vyse¢ vyjadiujici procenta bez vyuZiti
dopravniho prostfedku se tim padem zvysila o dané 1 %. Cast grafu s dopravou

vlakovou a automobilovou se nezménila.
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Otazka Cislo 6: Kolik minut Vam zabere cesta dopravnim prostiedkem

DO PRACE?

Graf 6 Casovy limit zahrnujici dopravni prostiedek pro cestu do prace. (n=80)

0 minut

B 1-15minut
16 - 25 minut
M 26 - 35 minut

W 36 a vice minut

Z grafu lze vycist, ze vétSin¢ respondentil, trva doprava do prace do 25 minut. Lze
Z toho soudit, ze bydli v blizkém okoli Tébora. Jen 15 % z 80 respondentti trva cesta do

prace pies 26 minut.

Otizka &islo 7: Kolik minut Vam zabere cesta dopravnim prostiedkem Z PRACE?

Graf 7 Casovy limit zahrnujici dopravni prostiedek pro cestu z prace. (n=80)

0 minut

B 1-15minut
16 - 25 minut
M 26 - 35 minut

W 36 a vice minut

S porovnanim ptedeslého grafu, cesta z prace u 1 % respondenti zkratila dopravnim
prostiedkem ve vyseci nad 26 minut a vice. Ve vyseci od 16 do 25 minut se objevilo
03 % respondentd vice. Stravenych 1 — 15 minut v dopravnim prostfedku se

procentudln€ nezménilo.
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Otazka Cislo 8: Vykonavate pravidelné pohybovou aktivitu ve svém volném case?

Tabulka 4 Pravideln¢ vykonavana pohybova aktivita. (n=80)

Odpovedi Ano Nepravidelne Ne

Pocet odpoveédi 37 34 9

Zuvedeného poctu odpovédi Vtabulce vidime, Zze pievazuji respondenti, ktefi
vykonavaji pohybovou aktivitu pravidelné. O 3 respondenty méné vykonavaji
pohybovou aktivitu nepravidelné. Pouhych 9 respondenti nevykonava pohybovou

aktivitu pravidelné.

Otazka ¢islo 9: Kolikrat tydné se vénujete pohybové aktivité del$i nez 30 minut?

Graf 8 Pohybové aktivity del$i nez 30 minut za tyden. (n=80)

m O krat
W 1krat
m 2 krat
m 3 krat
W 4 krat

| 5 krat avice

S porovnanim odpovédi Ne, nevénuji se pohybové aktivité u piedeslé tabulky,
zjistujeme, Ze procento u odpovedi 0 krat je vétsi o 2,5 %. Tedy miZeme konstatovat,
ze téchto dvou a pul procent respondentli vykonavaji pohybovou aktivitu, ale kratsi nez
30 minut. 17 % ufednikd vykonava pohybovou aktivitu del$i nez 30 minut 1 krat za
tyden, 21 % 2 krat za tyden, 3 krat za tyden se v€nuje pohybové aktivité del$i nez
30 minut 25 % a 4 krat za tyden 10 %. Pouze 13 % z 80 respondentll vénuje pohybové

aktivité delsi nez 30 minut 5 dni v tydnu a vice.
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Otazka Cislo 10: Odhadnéte celkovy tydenni soucet trvani (doby) pravidelnych

pohybovych aktivit.
Tabulka 5 Celkovy tydenni soucet pohybovych aktivit. (n=80)

Odpovedi 20min — 3h 3h—8h 8h —12h 12h —23h
Pocet odpoveédi 23 44 9 4

Tabulka s celkovym tydennim souétem pohybovych aktivit odhaluje, zda je tydenni
pohybova aktivita ufednika na M&U Téabor dostatujici. Pokud porovname vysledky
z tabulky s doporuc¢enou optimalni fyzickou =zatézi pro dospélého v prevenci
kardiovaskularniho onemocnéni (3 x tydné vyssi intenzitou déle neZ 30 minut, 5 x tydne
stfedni intenzitou déle nez 30 minut) 57 Gfednikl toto doporuceni spliuje a 23 ufedniki

nespliuje.

Otazka Cislo 11: Za jakym ticelem se vénujete pohybové aktivité?

Graf 9 U¢el (motivace) pohybové aktivity. (n=80)
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V této otdzce mohli respondenti vybrat vice odpovédi, primérné kazdy ufednik vybral
2 odpovédi. Nejvyssi pocet odpovédi je u uceli byt v dobré fyzické kondici a také
u, bavi Vés to. Nemaly pocet odpoveédi je také u redukce nebo udrzeni vahy a zlepSeni

zdravotniho stavu. Pouze 11 respondentti odpovédelo, ze se nevénuje pohybové aktivite.
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Otazka c¢islo 12: Nabidla Vam organizace néjakou pohybovou aktivitu?

Tabulka 6 Nabidka pohybové aktivity organizaci. (n=80)

Odpovedi Ano Ne

Pocet odpovédi 29 51

Bohuzel z odpovédi je vidét, Ze se organizace neangazuje v nabidce pohybovych aktivit
pro své zaméstnance a nema zdjem svym zaméstnancim zlepSovat kondici a tim padem

jejich produktivitu v praci.

Otazka ¢islo 13: Méli byste zajem o organizovanou pohybovou ¢innost, kterou by

Vam nabidla VaSe organizace?

Tabulka 7 Zajem o pohybovou aktivitu nabizenou organizaci. (n=80)

Odpovédi Ano Ne

Pocet odpovédi 37 43

Necela polovina (37) respondentti by méla zajem o organizovanou pohybovou ¢innost,
kterou by jim jejich organizace nabidla, ale pfes polovinu (43) zajem nema. Touto
otazkou jsem se chtéla dozvédét, zda by bylo piinosné nabidnout organizaci z mé strany

pohybovou aktivitu pro jejich zaméstnance. Zaméstnanci, ale nejevi az takovy zajem.
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Otazka cislo 14: Jaka pohybova aktivita by Vam nejvice vyhovovala?

Graf 10 Preference pohybovych aktivit. (n=80)
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Pohybové preference

Tato otdzka umoznovala vice odpovédi, kazdy z respondentii odpovidal témer tiikrat.
V poloZce jiné, se objevily sporty: squash a ricochet, kuzelky a bowling, mimo jiné,
také aktivni uklid domécnosti. Nejvice je vSak preferovana rychla chiize a jizda na kole,

nemén¢ oblibené je také plavani.

Otazka cislo 15: Je Vas vztah k pohybovym aktivitaim kladny?

Tabulka 8 Kladny vztah k pohybovym aktivitam. (n=80)

Odpovédi Ano Spise Ano Spise ne Ne

Pocet odpoveédi 31 37 11 1

Z tabulky je patrné, Ze vétSina Ufednikti ma kladny vztah k pohybovym aktivitam, jen
12 z 80 respondentl nema vytvoreny kladny vztah k pohybovym aktivitam.
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Otazka cislo 16: Citite se fyzicky dlouhodobé " v pohodé"?

Tabulka 9 Zda se respondenti citi dlouhodobé fyzicky ,, v pohodé®. (n=80)

Odpovédi Ano Spise Ano Spise Ne Ne

Pocet odpoveédi 19 46 13 2

Z tabulky lze vycist, ze se respondenti ve vice jak poloviné citi fyzicky dobte. Jen

15 lidi z 80 se neciti fyzicky pfili§ dobte.

Otazka Cislo 17: Ovliviiuje pozitivné Vas psychicky stav primérena fyzicka zatéz?

Tabulka 10 Ovlivnitelnost psychiky za pomoci fyzické zatéze. (n=80)

Odpoveédi Ano Castecné Ne

Pocet odpoveédi 46 33 1

Tato tabulka odpovida, Ze drtivé vétsiné ufednikll pfiméfena fyzicka zatéZ bud’ zcela,
nebo Castené ovlivituje pozitivné psychicky stav. Avsak 1 z 80 respondentd se tak

neciti po pohybové aktivité.
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Otazka Cislo 18: Z jakého diivodu se nevénujete Zadné pohybové aktivité?

Graf 11 Duvody, pro¢ se tfednici nevénuji pohybové aktivité. (n=80)

H vénuji se

1%

W nemate kladny vztah k
pohybové aktivité
m nechce se Vam

W stydite se

m zdravotni problé my

| vy3Si vék

Z grafu je patrné, Ze se 74 % respondenti vénuje pohybové aktivité a pokud se
nevénuji, mize za to jejich zdravotni obtize nebo se jim nechce, n¢kteti nemaji vztah

k pohybové aktivité. A 1 % ufednikd uvadi za ptic¢inu jejich vyssi vek.

Otazka Cislo 19: Myslite si, Ze je VaSe tydenni pohybova aktivita dostacujici?, se

dozvime z tabulky, ktera lezi niZe.

Tabulka 11 Dostacujici tydenni pohybova aktivita. (n=80)

Odpovédi Ano Spise ano Spise ne Ne

Pocet odpoveédi 11 27 31 11

Tato tabulka ukazuje, ze 38 respondentl si mysli, Ze je jejich tydenni pohybova aktivita
dostacujici a 42 respondentii si mysli, Ze je jejich tydenni pohybova aktivita

nedostacujici.
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Otazka ¢. 20 Kolik minut z pracovni doby za den jste prumérné v pohybu?

(orientacni soucet v ramci pracovni doby, kdy nesedite na Zidli)

Tabulka 12 Soucet neprosezenych (minut, hodin) v pracovni dobé. (n=80)

Odpovedi 10min — 59min 1h—2h 2h —5h

Pocet odpoveédi 27 45 8

VétSina dotazovanych ufednikl, byla zodboru zivotniho prostfedi, tedy néktefi
stravi mimo pracovni zidli 2 — 5 hodin za den. Avsak vétSina (72) tGfednikti béhem

pracovniho dne nesedi na pracovni zidli od 10 minut do 2 hodin.

45 Diskuze

Stanovit zavér mé bakalatské prace pomize nésledna diskuze, ktera se opira o vysledky
z vyzkumu optimdlni tydenni pohybové aktivity vyznamné pro zdravi konané na

studentech Jiho&eské univerzity v Ceskych Budgjovicich. (Kukacka, 2010)

Stanovit optimalni tydenni pohybovou aktivitu u jednotlivcl a jeji Cetnost je dilezita
Z hlediska vyznamu pro fyzické a psychické zdravi. Fyzicka zatéZz, ktera dosahuje
dostatecné intenzity a trvani delSi nez 30 minut 3 x tydné, ma ptedpoklad spravné
fyziologické odezvy organismu na zatéZ, podporuje tak adaptaci organismu
a organovych systému (ob&hové soustavy, dychaci soustavy a nervosvalového systému).

(Hendl, Dobry, 2011)

Cilem prace bylo zjistit, jak jsou na tom ufednici méstského urfadu v Téabote
S pohybovou aktivnosti v jejich zivotnim stylu. Zda je jejich vztah k pohybovym
aktivitam kladny, jaké maji pohybové preference, jaka je cetnost pohybovych aktivit za
tyden a jestli si mysli, Ze je jejich tydenni pohybové aktivita dostacujici. S porovnanim
vysledktl vyzkumu provadéného na skupiné studenttt JU v Ceskych Budgjovicich roku

2010 zjistime, zda je skupina proband se svou pohybovou aktivnosti v norme.

S vysledky vyzkumu optimalni té€lesné aktivity studentti JU budu porovnévat cCetnost
tydennich aktivit del§ich nez 30 minut s ufedniky M&U Tébor, aby byla pohybova

aktivita zdravi prospé$na podle American Heart Association a American College of
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Sport Medicine je zapotiebi 5 x tydné stiedné zatéZujici pohybové aktivity nejméné
30 minut a u intenzivnéjsi zatéze 20 minut 3 x tydné. Tuto minimalni podminku pro
cetnost 3 x tydné a vyssi spliuje pouze 31 % studentti JU. S ptekvapivym porovnanim
ufednikt, je procento o poznani vyssi a to, ze aktivite¢ del§i nez 30 minut 3 x tydné

a vice se vénuje 58% dotazovanych trednikd.

Dalsim kritériem, kterym jsem se zabyvala v porovnéavani, je, zda jsou Ufednici se svou
pohybovou aktivitou v tydnu spokojeni. Vysledky od student JU jsou spiSe negativni
ato, ze 61,5% studentl neni spokojeno a 38,5% studenti je spokojeno se svou tydenni
pohybovou aktivitou. Ufednici svou subjektivni spokojenost tydenniho fyzického
zatizeni hodnoti 47,5 % kladné (jsou spokojeni) a 52,5 % negativné (nejsou spokojeni).
U ufednikti nevidime, tak markantni rozdily ve spokojenosti tydenniho pohybového
zatiZenti.

Srovnani vysledkli studentii JU s ufedniky M&U Tabor, mohou byt mirné zkreslujici.
Vyzkum provadény na Jiho¢eské univerzité v Ceskych Budgovicich ¢ital
1170 studentd, kdyZ to respondenti na meéstském tufad¢ v Tabote bylo pouze 80.

Kazdopadné srovnani téchto dvou skupin bylo ve vysledku velmi piekvapivé.

Kdyz bych srovnala vysledky pohybové aktivity Ufedniky s béZnou populaci, tak se
tfednici M&U Tébor vyrazné vymykaji. Uvadi se, ze b&zna populace diky dopadu
sedavého zptisobu Zivota, trpi pohybovou nedostateénosti az 70 % mui a zen v CR.
(Blair, 1989, 2001, Pangrazi, 1996, Blahutkova, 2005, Dobry, 2007 aj.) Respondenti
mého vyzkumu (n=80), vSak primérové netrpi pohybovou nedostatecnosti, jen 42 %
dotazovanych se vénuje pohybové aktivité del§i nez 30 minut pod cetnost 3 x v tydnu.
Az toho pouze 13 % ufedniki nevénuje Zadny volny cas fyzickému zatizeni delsi

nez 30 minut.
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ZAVER

Cilem této bakalaiské prace bylo zjistit, zda je tydenni pohybova aktivita u Gfednikt
Mgéstského tfadu Tabor dostacujici vzhledem k doporu¢enim AHA a ACSM a zhodnotit

ji, porovnat s pohybovou aktivitou studenttl JU a b&éznou populaci CR.

Pti zjisStovani informaci o pohybové aktivnosti Ufednikii jsem pouzila dotaznik, nékteré
otazky byly doplnény o otdzky ze standardizovaného dotazniku IPAQ. Otazky byly
sméfovany na dopravu z a do préce, jestli cestu do a z prace zahrnuje aktivni pohyb.
Respondenti byli dotazovani také na Cetnost fyzické aktivity a za jakym tucelem se
vénuji pohybové aktivité, ¢i se ji nevénuji a kolikrat tydné zahrnuje jejich volny cas
pohybovou aktivitu, kterd mé trvani del$i nez 30 minut. V dotazniku nechybély dotazy
na preference pohybovych aktivit, ale také na slozku psychickou a jak ovliviiuje pohyb
psychiku Ufednikt. Vyskytl se také dotaz na nabidku pohybové aktivity organizaci

a je-li ze strany respondentii zajem o pohybovou aktivitu nabizenou organizaci.

Celkové vysledky byly pomérmé piekvapujici, prace Ufednika totiz nezahrnuje aktivni
pohyb po pracovisti, patii do kategorie sedavého zaméstnani. Potvrzuje to také posledni
otazka z dotazniku, kdy vysledky ukazuji, Zze 72 tufednikd (n=80) vstane od svého
pracovniho stolu maximdlné¢ na 2 hodiny denné zcelkové denni pracovni doby.
Domnénky tedy smétovaly spiSe k pohybové nedostatecnosti ufednikl. A vSak celkovy
tydenni soucet pravidelnych pohybovych aktivit v hodindch se nejvice pohybuje
Vv kategoriich 20min az 3 hodiny (23 respondentd), 3 aZ 8 hodin (44 respondentil)
a8hodin a vice (13 respondentll), tedy 57 dotazovanych spliiuje doporucovanou
tydenni ,,davku® pohybové aktivity pro dospé€lé v prevenci kardiovaskularnich
onemocnéni. Dal$i vysledky napt. otazky cCislo 11: Za jakym ucelem se vénujete
pohybové aktivité?, kde respondenti odpovidali vice moZnostmi, bylo 40 odpovédi - Byt
Vv dobré kondici a 26 odpoveédi — Zlepseni zdravotniho stavu, poukazuje na to, ze jsou si
ufednici védomi negativniho dopadu na zdravi pti dlouhodobého sedu a snazi se zatadit
pohyb do svého volného Casu za ucelem byt v dobré kondici a zlepsit si zdravotni stav.
At uz se jedna o zafazeni aktivniho transportu do a z prace (66 % z n=80) ¢i jiné
aktivity niz$i a stfedni intenzity. Vysledky u nékterych z dotazovanych, nejsou zcela
optimistické, 11 ufednikli se nevénuje Zadné pohybové aktivité, bud’ je to z divoda

zdravotnich, nebo doty¢ny/a nema vztah k zadné pohybové aktivité.
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Pti zjistovani dat Burtona a Turrella (2000), ktefi studovali vztah mezi zaméstnanim,
pracovni dobou a volnocasovou pohybovou aktivitou u australské dospélé populace
a zjistili, ze 58 % tufednikll neni dostate¢né¢ pohybové aktivnich. U zen jsou tato
procenta jeSté vyssi, az 72% ufednic je nedostatecné pohybové aktivnich. Kdyz tyto
vysledky australskych ufedniki porovname s Ufedniky pracujicich v Tabote a jejich
pohybovou aktivitou, lze z vysledkt bakalaiské prace konstatovat, ze taborsti ufednici
jsou na tom o pozndni 1épe nez australsti ufednici. Taborsti Gfednici nespliuji kritéria

pohybové dostatecnosti pouze z 28,7%.

Z teoretické casti bakalaiské prace je patrné, Ze pohyb je zdravi prospé$né a méli
bychom ho zatazovat do kazdodenniho Zivota. At uz se jedna o chuzi, kdy je
doporucovano 10. 000 krokti za den, tak 5 x tydné pohyb stfedni intenzity del$i nez
30 minut a vyssi intenzity 3 x tydné delsi nez 20 minut, zvIasté z hlediska prospésného

na kardiovaskularni systém. (Hendl, Dobry, 2011)
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Piilohy

Dotaznik
Vézena respondentko, vazeny respondente,

obracim se na Vas s zadosti o uvadénych a pravdivych odpovédi na otdzky v dotazniku
pfipraveném pro ucely zpracovani mé bakalarské prace. Jeho cilem je zjistit, pohybovou
aktivnost u Ufednikti méstského uradu v Tébofe a jaky je vztah k pohybovym aktivitdm
obecnd. Setfeni je anonymni. Zji§ténd data budou pouzita vyhradnd pro ucely

zpracovani mé bakalarskeé prace.

Dé&kuji Vam za Vas Cas a spolupraci. Petra Kanovova

U kazdé otazky zakiizkujte pouze jednu pravdivou odpovéd — pokud neni uvedeno
jinak.

o Zena o Muz Vék let

1. Zahrnuje Vasi cestu do/z prace aktivni pohyb?

Ne i O Ano — vyberte jaky:

Oochize o kolo Ojiné:.....................

2. Kolik minut aktivniho pohybu (chiize, jizdy na kole apod.) Vam zabere cesta do
prace?

00-4min O5-15min 0l16-25min O 26-35min 0O 36 a vice

3. Kolik minut aktivniho pohybu (chiize, jizdy na kole apod.) Vam zabere cesta
Z prace?

00-4min 0O 5-15min 016-25min © 26-35min 0O 36 a vice

4. Jakym dopravnim prosttedkem se nejCastéji dopravujete do prace?
(vice moZnych odpovédi)

o zadnym o MHD o vlak/ ddlkovy autobus 0 automobilem

5. Jakym dopravnim prostiedkem se nejcastéji dopravujete z prace? (vice moznych
odpoveédi)

0 zaddnym o MHD o vlak/ dalkovy autobus © automobilem
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10.

11.

12.

13.

Kolik minut Vam zabere cesta dopravnim prostiedkem do prace?

o0 ol-15min o 16-25min © 26-35min O 36 a vice

. Kolik minut Vam zabere cesta dopravnim prostiedkem z prace?

o0 ol-15min O 16-25min 0 26-35min O 36 a vice

Vykonavate pravidelné pohybovou aktivitu ve svém volném Case?

0 Ano 0O Nepravideln¢ o Ne

Kolikrat tydné se vénujete pohybové aktivité delsi nez 30 minut?

oOkrat olkrat o2 krat o3 krat o4 krat o 5 krat a vice krat

Odhadnéte celkovy tydenni soucet trvani (doby) pravidelnych pohybovych
aktivit.

hodin tydné

minut tydné
Za jakym Ucelem se vénujete pohybové aktivité? (vice moznych odpovédi)
O nevénuji se O byt v dobré fyzické kondici o bavi Vas to
O jste motivovani jinou osobou 0O redukce nebo udrzeni vahy
O zlepSeni zdravotniho stavu O snaha vypadat 1épe (image)

Nabidla Vam organizace n¢jakou pohybovou aktivitu?

O Ano O Ne

Me¢li byste zajem o organizovanou pohybovou ¢innost, kterou by Vam nabidla
VaSe organizace?

O Ano o Ne
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14. Jaka pohybova aktivita Vam nejvice vyhovuje? (vice moznych odpovédi)

0 rychla chiize O tanec O joga / pilates
0 bé¢h O aerobni cviceni 0 jezdectvi

O jizda na kole 0 bodystyling o lyZovéni

O plavani O atletika O posilovani

O brusleni o bojova uméni O sportovni hry

Jiné:

15. Je Vas vztah k pohybovym aktivitdm kladny?

0 Ano O SpiSe ano o SpiSe ne o Ne

16. Citite se fyzicky dlouhodobé ,,v pohodé* ?

0 Ano O SpiSe ano O SpiSe ne o Ne

17. Ovliviwje pozitivné Vas psychicky stav pfiméfena fyzickd zatéz?

O Ano o Céasteénd o Ne
18. Z jakého divodu se nevénujete zadné pohybové aktivite?
O vénuji se 0 nemate kladny vztah k pohybové aktivité
O nechce se Vam o stydite se 0 zdravotni problémy o vyssi vek

19. Myslite si, Ze je VaSe tydenni pohybova aktivita dostacujici?

O ano O spiSe ano O spiSe ne O ne

20. Kolik minut z pracovni doby za den jste primérné v pohybu? (orienta¢ni soucet
V ramci pracovni doby, kdy nesedite na Zidli)

hodin denné

minut denné
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