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1 UVOD

Motto:

,,Seniorsky vék neni nic jiného nez dalsi etapa Zivota, kde slovo musim nahradim

slovem chci.

EliSka Tkéacova

Pohyb je zéakladni potieba kazdého Zivého tvora. Je to symbol veskerého Zivota, ale
také symbol zmén. S pohybem je spjata spousta piijemnych zazitku, jako je uvolnéni ¢i
radost, ale i1 negativnich prozitkd, mezi které patii inava, bolest ¢i frustrace. Tak ¢i
onak, pfijemné i nepfijemné prozitky spojené s pohybem maji pro kazdého clovéka
ur€ity vyznam. Diky riznym cviéenim lze také vyznamné napomdéhat ke zménam
postoje vuci sobé samému, obzvlasté ke svému télu. Ke zkuSenosti, Ze pravé samotny
pohyb miize byt zdrojem radosti a uvolnéni, je potieba se naucit citlivé vnimat své télo
a pozorovat ufinky pohybu na sobé samém. Pokud vSak nastane jeho nedostatek,
dostavi se nékolik negativnich U¢inki, které maji dopad na lidsky organismus a jeho

zdravi.

Pravé celosvétovy pokles pohybové aktivity je v dneSni dobé hojné diskutovanym
tématem. Tento problém se netyka jen mladeze a dospélych, ale i seniorské populace.
Rada studii prokazuje, ze dochazi k poklesu pohybové aktivity s vékem. Hledaji se
pfiCiny tohoto poklesu s pfihlédnutim k pohlavi, roénimu obdobi, v€ku, dniim v tydnu
a skladbé pohybové aktivity a inaktivity. Pfi¢inou snizujici se pohybové aktivity je také
moderni doba, ktera svymi faktory ovliviiuje objem pohybové aktivity. Jako budouci
vychovatelka s moznosti pracovat se seniory jsem se rozhodla vybrat si k vyzkumu

pravé skupinu seniort.

Ptehled poznatkli diplomové prace je zaméfen na dvé Casti, a to na Cast spjatou se
stafim a cast spjatou s pohybem. Tyto dva pojmy se dokonale propojuji a tvoii ve
vysledku vyzkumny soubor, na ktery je zaméfena Cast vyzkumnd. VéEfim, Ze tato

diplomova prace poslouzi jako uzite¢ny dokument co se pohybové aktivity seniort tyce.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 STARI A STARNUTI

Najit jednotnou definici a jasné vymezeni pojmu stafi je vzhledem k jeho individualité
velmi tézké. Dle Kalvacha a Onderkové (2006) je to oznaceni konecnych fazi
ontogeneze, kde se projevuji involuéni zmény a zhorSuje se tak obranyschopnost
organismu.

Schopnost prizpusobit se jak po strance biologické, tak psychosocidlni, je ve staii
velmi snizena, v détském véku jsou tyto schopnosti naopak nejvétsi. Stafi je vysledkem
geneticky podminénych procesti, na které maji vlivy choroby, zplsob zivota, Zivotni
podminky a je spjato snékolika socidlnimi zménami, ke kterym patii napiiklad
osamostatnéni déti (Dvorackova, 2012).

Pojem starnuti je ¢asto charakterizovan jako soubor né€kolika zmén, které se projevuji
na jedincové téle i jeho dusi (Holzerova a Dvotackova, 2013). Jak popisuje Muhlpachr
(2004), jedna se o souhrn pozvolné nastupujicich zmén, kterym organismus podléha a
které nastupuji pozvolna, v prabéhu casu, ovSem nikoliv synchronng. Starnuti lze
povazovat za Urc¢ité mezidobi mezi dospélosti a stafim samotnym (Dvotackova, 2012).
Stikar, Hoskovec a Smolikové (2007) rozli$uji dvoji stirnuti: primarni, které je spojeno
s chodem bézného zivota, a sekundarni, které je uspiseno diky nemocem, $patnému
Zivotnimu stylu a stresu.

Gerontologii je nazyvana véda o starnuti a stafi. Vznikla z feckého slova geront, coz
je oznaCeni pro starého Clovéka. Gerontologie se déli na experimentélni, socialni
a klinickou. Experimentélni gerontologie je jakymsi védeckym zakladem, jelikoz
vlastnimi metodami a ¢erpanim z ostatnich védeckych disciplin ziskdva a zpracovava
nové poznatky. Jeji nejCastéj$i metodou je pokus. Socialni gerontologie se zabyva
vztahy mezi jedincem, spole¢nosti a problémy staré populace, jednoduse vSemi vztahy
starnoucich lidi. Treti ¢asti je klinickd gerontologie neboli geriatrie, ktera se zaméfuje

na zvlastnosti a individualni problémy jedince ve stati (Haskovcova, 2010).

2.1.1 Projevy starnuti

Genetické ptedpoklady, se kterymi se rodime, zivotni zkuSenosti a prostiedi, kde

Zijeme, to vSechno ovliviiuje naSe reakce na riiznorodé situace v naSem zivote. Spole¢né
9



S tim souvisi zmény zptsobené stafim projevujici se v n¢kolika rovinach, které jsou
vzajemné propojeny. Ve stafi je tak nutné najit novy zpusob zivota (Venglafova, 2007).

Clovek se s piibyvajicim vékem vice ¢i méné proméiiuje. Obvyklym znakem byva
naptiklad snizovani télesné vysky €1 naopak zvySovani télesné hmotnosti. Také postoj
a chiize prochédzi vyraznymi zménami, sila a svalovd hmota ubyvaji. Nase vnimani
pomoci smysli se vyznamné proméfiuje, u zraku jiz neni tak ostré vidéni, sly§ime htie
vysoké tony, schopnost ¢ichu a chuté také klesa (Kalvach, 2004).

Nekteré zmény probihaji rychleji, jiné pomaleji. Mezi nejvyraznéjsi dle Dvorackové
(2012, s. 12) tadime tyto: ,.sexudlni aktivita muzd, rychlost reflext na jednoduché
akustické ¢i vizualni podnéty, vitalni kapacita, srde¢ni kapacita, svalova sila, vaha
mozku, bazalni metabolismus, rychlost vedeni vzruchu nervovymi viakny.«

Tyto zmény maji velky vliv na chovani a vizualni podobu seniora, objevuji se prvni
pocity uzavienosti, nejistoty, probihaji velké zmény 1 po psychické strance.

Co se tyce jednotnosti nazort na psychické starnuti osobnosti, je nutno poukazat na
velké rozdily, at’ uz interindividualni ¢i intraindividudlni. Stafi totiz ptichazi v rizném
véku, jinym tempem a rOznymi projevy. Mezi spolecné znaky patii zpomaleni
predevs§im deprese a uzkost. Pamét’ se zhorSuje, obzvlasté epizodicka, naopak pamét
sémanticka slouzi jako urcity zaklad pro dal$i uceni, napf. univerzity tfetiho v&ku
(Stilec, 2004a). Psychické funkce, které se neméni a ziistavaji stejné, jsou jazykové
znalosti, intelekt ¢i slovni zasoba jedince (Dvorackova, 2012).

Jedinci, kteti dovedou lidové ,,drzet krok* a v prib&hu Zivota se orientovali v chodu
spolecnosti, dokazou zvladat situace, se kterymi se ve stafi stfetavaji ¢i s nimi maji
ostatni problémy. Ti, ktefi se v mladi hiife pfizpiisobovali, se naopak Spatné adaptuji na
vlastni stafi. V socidlni roviné je velmi vhodné najit vztah knovym aktivitam
a postupné upoustét od aktivit starych (ovSem pokud clov€k nemd néjaké vyrazné
obtize, odbornici nevidi divod, pro¢ v aktivitach nepokracovat). Vstup do pasivni ¢asti
zivota ma byt dobrovolny a postoupny. Velmi vhodné je integrovat se do nové
spolecnosti, stat se clenem né&jakého sdruzeni ¢i jiného spolecenstvi. Naprosta segregace

od spole¢nosti je v tomto véku nespravnym feSenim (Pacovsky, 1994).
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2.1.2 Demograficky vyvoj starnouci populace

Civilizace a jeji vyvoj jsou spjaty sreprodukénim chovanim, které se projevuje
jak ve zméndch porodnosti ¢i umrtnosti, tak ve vékovém slozeni dané spoleCnosti.
V dnesni dob¢ hraje velmi dulezitou roli plodnost druhé povaleéné generace, u kterych
je zaroven prokazatelné niz$i Uroven snate¢nosti. Lidé také ¢im dal pozdéji do
manzelstvi vstupuji, rodiovstvi odkladaji na pozd€jsi vék a pocet narozenych déti
vroding se také snizuje (Kalvach a kol., 2004). Roli v nizké porodnosti hraje
hormonalni antikoncepce, rozsifeni Zivota bez partnera (,,single®), stale se zvySujici
neplodnost ¢i tolerance homosexuality (Sak a Kolesarova, 2012).

Demografové Ceské republiky a OSN se domnivaji, Ze v poloving 21. stoleti se
Ceska republika spoleéné s nagimi jiznimi sousedy Italii a Reckem, miizou stat zemémi
s nejvyssim podilem seniorské populace na svété. V roce 2050 by tak podil osob ve
véku 60 let a vice dosahoval 39,6% celkové populace Ceské republiky (Dvotackova,
2012).

Dle posledniho dostupného méteni, které probihalo v roce 2009, byla pramérna délka
zivota v Ceské republice 77,1 let. V roce 2020 to ma byt az 85 let. (Rokyta a kol.,
2012).

Cesky statisticky ufad také dale predpovida, ze v roce 2050 bude v Ceské republice
zit ptiblizn€ 500 000 obcanti 85 let v€ku a vice, oproti roku 2007, kdy to bylo 124 937
lidi (Odbor 22, 2008, online).

Vyse zminénym faktem je neustalé pribyvani starych a velmi starych seniorii nad 80
let. V soucCasnosti tvoifi 3% evropské populace pravé seniofi nad 80 let. Dle
demografickych piedpoveédi to v roce 2050 bude minimalné 10%. Co se tyce osob, které
ziji ve véku 75 let a vice samy, jsou to v 70% Zeny (European commission, 2010,
online).

Spolecné s pribyvanim starych lidi se zaroven snizuje pocet déti a mladeze. Tato
situace se tyka celosvétového méfitka, Ceské republiky nevyjimaje. Roste délka Zivota,
na druhé stran€ vyrazné klesa porodnost a pfedpokladd se pokracovani téchto trenda
(Odbor 22, 2008, online).

Demografické faktory, které se vztahuji k intenzivni a stfedné zatézujici pohybové
aktivite, chiizi a pohybové inaktivité u obéanti Ceské republiky ve véku 55-69 let, byly

zmapovany a prezentovany Pelclovou a kol. (2008) v ¢asopise Télesna kultura.
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Z celkového mnozstvi 320 respondentli bylo 69 respondentd seniorského véku
(kategorie 65-69 let). Z vyzkumu vyplynulo, ze tato skupina seniortt byla v chizi
pohybové aktivnéjsi nez stfedni vékova skupina 60-64 let. Chiize tak potvrdila svou
pozici nejvhodnéjsi pohybové aktivity pro seniory, jelikoz u intenzivni ¢i stiedné
intenzivni pohybové aktivity jiz seniofi nevynikali (Pelclova a kol., 2008).

Soucasné 21. stoleti mizeme oznacit jako ,stoleti stari“, jelikoz je témer 25%
spolecnosti v dichodovém véku. Predpoklada se, ze se v budoucnu zvysi moznost dozit
se vyssiho veéku, star$i obyvatelstvo bude sice zdravéjsi, nicméné bude postizeno
chronickymi chorobami, které povedou ke ztrat€ sobéstac¢nosti (Burcin a Kucera, 2006).
Stat by mél vynalozit maximum usili pro ekonomické zabezpeceni svych obcantl,
pfijemné prostiedi pro zivot ve staté, psychickou pohodu a moznost aktivniho traveni
volného cCasu spojené s dostatenymi moznostmi mobility (Ministry of Labour and
Social Affairs, 2008). Tyto slozky jsou tlohou Narodniho programu ochrany starSich
lidi, ktery se snazi zejména o jejich sob&stacnost, zkvalitnéni Zivota ve stafi ¢i podileni

se na chodu spole¢nosti (Hudédkova a Majernikova, 2013).

2.1.3 Vyziva ve stari

Vyziva vyrazné ovliviiuje nase zdravi a tak jedin€ vyvéazenou a pestrou stravou, ktera je
bohatd na vitaminy, minerdly a ostatni Ziviny, je moZno chrdnit naSe zdravi
a predchazet tak mnoha chorobam.

Ve staii hraje energeticky pfijem a piijem biologicky nezbytnych latek neméné velkou
roli nez v mladi. Nastava vSak nékolik komplikaci, které mohou tento proces negativné
ovlivnit. Mezi né patii napiiklad Spatné stravovaci navyky, které si clovék zafixuje
béhem zivota, pfitomnost né€kolika chorob soucasné (polymorbidita) nebo Spatné
socialni postaveni starého ¢lovéka (Novotna a Laholova, 2009, online).

Mnozstvi vyzkumi prokazalo, Ze nespravna vyZiva muize vést k velmi castému
vyskytu civilizacnich chorob a zéaroven také mlZze urychlovat proces starnuti. Oproti
tomu vyziva spravnd pak zlepSuje kvalitu Zivota v pozdéjSim veéku. Tato doporuceni
jsou vsak pro fadu seniorii neznama nebo je berou na lehkou vahu a nerespektuji je.
Kazdy odbornik v oboru geriatrie by mél umét podat minimaln¢ zakladni informace
ohlednég vyZivy spravné i nespravné (Gruberova, 1998).

Vyzivovy stav pacienta se da zjistit pomoci né€kolika méfeni. Mezi nejCastéjsi patii

antropometrickd méfeni, biochemicka vysetfeni, BMI ¢i vyzivové dotazniky. Zde je
12



uvedeno nékolik zasad pro spravnou stravu seniorti:

1. Pfijemné prostiedi pfi konzumaci jidla, konzumace pokrmu s blizkymi lidmi,
esteticky upraveneé a chutné jidlo.

2. Pestrost a stfidmost stravy, Setrnost pfi pfipravé pokrmt (zamezeni ztraty vitaminQ
a vyzivnych latek).

3. Pravidelnost stravy, konzumace mensich porci alesponn pétkrat denn€, nehladovéni
a nepiejidani se, nejist minimalné dvé hodiny pted spanim.

4. Slozeni stravy ma byt z kvalitnich surovin, s minimem Zivoc¢iSnych tukt. PouZzivani
kvalitniho masla, rostlinnych tukd, které jsou zdrojem vitaminu E a omega-6 mastnych
kyselin. Dvakrat tydn¢ konzumovat rybi maso, které¢ je vhodnym zdrojem omega-3
mastnych kyselin, jodu a vitaminu D.

5. Omezeni spotfeby soli, cukru a potravin je obsahujici (napt. sladké pecivo, dorty...)
6. Zaméfit se na piijem vlakniny, celozrnnych vyrobkil jako jsou chléb ¢i téstoviny.
7. Konzumovat syrové ovoce (200g denng) a zeleninu (300g denng).

8. Konzumovat kvalitni bilkoviny, driibezi a libové vepfové maso, vejce, mlécné
vyrobky a lusténiny.

9. Dbat na pravidelny a cCasty piijem tekutin. Vhodné vypit dva litry neslazenych
napoju.

10. Po konzultaci s 1ékafem stravu doplnit o vyzivové doplitkky uréené pro seniory. Mezi

né patii nejcastéji dopliikky obsahujici vapnik a vitaminy (Burianova, 2008, online).

Potraviny oznac¢ované jako sacharidy jsou pro télo hlavnim zdrojem energie (mély by
tvofit 55-70% celkového denniho energetického pifijmu). DEli se na monosacharidy
+ disacharidy (cukry) a polysacharidy (Skroby, celuldza aj.). S ptibyvajicim vékem se
metabolismus zpomaluje, véetné vymeény sacharidii. Proto jsou pro seniory nejvhodnéjsi
sacharidy s nizkym glykemickym indexem (Stransky, 2005, online). Nejvhodngjsimi
zdroji sacharidii pro seniory jsou celozrnné vyrobky, ovoce a zelenina (Gruberova,
1998).

Slozka tukt je podle Strunze (2000) v jidelnicku nasi populace, seniory nevyjimaje,
nadbyte¢né zastoupena (meéla by tvofit maximalné 30% celkového energetického

pfijmu, nékdy tvofi az dvojnasobek). Tuky jsou hlavni pfic¢ina, pro¢ tloustneme.
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Nezasyti nas, ale nabadaji nas k tomu, abychom jich konzumovali vice, protoze naim
chutnaji. Nespaleny tuk se pak uklada v téle a to hlavné v oblasti bokl a pasu a také ve
vnitinich sténach cév, coz mize mit nedozirné nasledky (Gruberova, 1998). Hrozi rizna
onemocnéni srdce a cév.

Bilkoviny neboli proteiny jsou tvofeny aminokyselinami. Mély by tvofit pfiblizné
10-15% naSeho energetického pifijmu. Je velmi nutné je dodéavat prostfednictvim
potravy kazdy den, jelikoz lidské télo neni schopno si uchovavat zasoby bilkovin. Jako
zdroj plnohodnotnych bilkovin povazujeme maso, mléko a mlé¢né vyrobky. Gruberova
(1998) pro seniory doporucuje zejména mlééné bilkoviny, jelikoz jsou zaroven
kvalitnim zdrojem vapniku. Jsou to napiiklad jogurty, podmasli ¢i kefirova mléka. Co se
tyée masa, vhodné je pfedevS§im maso bilé, tedy dribez, kralik, ryby — ty obsahuji
elastin, ktery je snadno stravitelny. Evropsti odbornici se viceméné shoduji na mnozstvi
0,8 gramu bilkovin/kg/den (Stransky, 2005, online).

Vitaminy jsou organické slouceniny rizného chemického slozeni, které jsou pro nas
organismus nezbytné. NedokdZeme si je sami vyrobit, jsme zavisli na jejich dodani
prostfednictvim potravy. BéZna strava obsahuje vitaminii dostatek, ovSem staii lidé trpi
velmi Casto poruchami vstiebavani a jejich strava nebyva tak pestrd jako u zbytku
populace. Na jejich dostatek bychom tak méli dbat i v pokrogilejsim véku (Sipr, 1997).

Mineralni latky jsou stejné tak dileZité jako vitaminy. Pfispivaji k udrZeni naSeho

zdravi. Vlivem jednostranné vyZzivy miize byt jejich pfijem omezen.

Nazev Ziviny Zdroj v potravé Doporucena denni davka

Vitamin A jatra, rybi tuk, mléko, maslo 800 ng

Vitamin E margarin, celozrnné obilniny, ryby 10 mg

Vitamin D mléko, jatra, vejce, olej z tres¢ich jater 5ug

Vitamin C citrusové plody, kiwi, paprika, rajCata 60 mg

Véapnik mléko, listova zelenina, fazole, ofechy 800 mg

Jod moftské ryby, korysi 150 pg

Hoi¢ik s6jové boby, mléko, ryby, zelenina 300 mg

Zelezo maso, ryby, jatra, Zloutek, chléb 14 mg

Zinek maso, ryby, Ustiice 15 mg

Tabulka ¢. 1 — Zdroje vitaminii a mineralt v potravé, doporu¢ena denni davka (Vyhlaska ¢. 225/2008 sb.
ze dne 17. Cervna 2008).
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Dopliiky stravy zaznamenaly v poslednich dvaceti letech obrovsky nartist poptavky.
Jsou to potraviny urcené k ptimé spotireb¢, které disponuji vysokym obsahem vitamin,
mineralnich latek a jsou vyrobeny za ucelem ptiznivého ovlivnéni zdravotniho stavu
Cloveka, at’ uz jako podpora pfii stavajici 1€€be €i soucast samolécby. Jako nejoblibenéjsi
dopliiky stravy uvadi Sliva a Minarik (2009) dopliiky na podporu pohybového aparatu
(chondroprotektiva), traviciho systému  (probiotika, prebiotika, synbiotika),
metabolismu (carnitin aj.), nervového systému (ginkgo, lecitin aj.) a v neposledni fadé

systému imunitniho (glukany, echinacea aj.).

2.1.4 Autonomie senioru

Autonomie neboli nezavislost ¢i samostatnost je Casto sklonovanym pojmem
Vv seniorské oblasti. Vytvafeni a udrzovani autonomie probihd u cCloveka takika cely
Zivot, s pribyvajicim veékem pak postupné ubyva. Matyskova (2004) upozoriiuje, ze se
stafim je spojené velké mnozstvi riznych omezeni, ktera jsou velmi individualni.
V obecné roving lze rozlisit autonomii ve sféte zdravotni, sebeobsluzné a psychické. Do
autonomie zdravotni patfi mira a zavaznost onemocnéni, zavislost na Iékaiské
a oSetfovatelské péci a schopnost pohyblivosti (motoricka slozka). Do sebeobsluzné
oblasti spadd osobni hygiena, klid, vafeni, prani a dalSi. Psychicka sféra zahrnuje
,,rozhodovani (od samostatného az k nesamostatnému resp. k neschopnosti rozhodovat
se), organizaci a napli vlastniho ¢asu (strukturovanéd — chaotickd), vnimani a udrzovani
socialnich kontaktl (pfitomno — nepfitomno), orientovanost (plnd orientovanost —
dezorientace), schopnost realného nahledu, i na sebe a své moznosti (zachovana —
nezachovéna). Zda se, ze psychicka oblast v ramci autonomie hraje nejvyznamnéjsi
ulohu “ (Matyskova, 2004).

Ztratu autonomie lze rozdélit na dobrovolnou a nedobrovolnou. Dobrovolna ztrata
autonomie je vétSinou spjata s oblasti sobéstacnosti, sebeobsluhy a dobrovolnosti.
Clovék zvazuje své moznosti a ze subjektivnich divodi se vzda uréité ¢asti autonomie.
Jako priklad uvadi Matyskova (2004) seniora, ktery si uvédomi, Ze je jiz nad jeho sily
uklizet svij velky byt a vafit si — vyhleda tak pomoc pecovatelskych sluzeb. S danou
skutecnosti se dokaze smifit, vyhledat feSeni a projevi autonomii v oblasti rozhodovani.
OvsSem tuto autonomii voli seniofi také mnohokrat v dob¢, kdy jsou jesté sobéstacni
(Casto je k tomu vedou obavy z osamélosti ¢i bezmocnosti).

Nedobrovolna ztrata autonomie miiZze byt zpisobena bud’to diisledkem zavaznych zmén
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télesného 1 duSevniho stavu, senior nedokaze tyto zmény ovlivnit, nebo zbavenim
autonomie proti své vuali (napf. donucenim Kur€itému rozhodnuti ¢i zbavenim

svepravnosti).

2.1.5 Nemoci ve stari

Podle Haskovcové (2010) jde stafi ruku v ruce s nemocemi. ObtiZe naristaji, schopnost
samoobsluhy kles4, intenzita bolesti se zvysuje. Clovék se ¢im dal Castdji vydava
k 1ékafi a hleda pomoc.

S pfichodem stafi se s nemocemi vétSinou pocitd, nelze se na n¢ vSak dostatecné
psychicky pfipravit. Je ale potfeba se s nimi vyrovnat a postavit se k nim ¢elem.

Seniorska populace je velice riznoroda, nekolik véci je vSak sjednocuje. Patii mezi
to naptiklad ,,spole¢né stondni“. Kazdy si na néco stéZuje, néco ho boli ¢i mu néco
schazi. Jde o pfirozenou potiebu svéfit se - S tim piichézi i jakési terapie a uleveni si od
strasti po strance psychické. OvSem zadna spolecnd definice nebo spolecny typ
0sobnosti pro stafi neexistuje, jsou uréené pouze typy stanovené psychoterapii (Stuart-

Hamilton, 1999).

Osteopordéza

Roslawski (2005) popisuje osteopor6zu jako jednu z klasickych nemoci u osob
pokrocilejsiho veéku. Je bohuzel jednim z velkych problému soucasnosti. Typickeé je pro
ni fidnuti kosti, ¢lovek je tak mnohem vice nachylny ke zlomenindm. Tato nemoc ma
dvé obdobi — rané, které je bezbolestné, a pozdé¢jsi, kdy 1 pfi minimalnich trazech
dochézi ke zlomenindm ¢i se viditeln€ zhorSuje drzeni téla. Pohyb ¢lovéka je tak znaéné
omezen. Nejlep$im zpisobem, jak piedchazet osteopordze, je se udrzovat v kondici.
Neprestavat sportovat, popfipad€ si najit druh pohybu, ktery se d4 vykonavat pravidelné
(p&si turistika, jizda na kole, plavani). Dostatek vapniku je také nezbytny, jelikoz
zabranuje fidnuti kosti. K tomu dopomulze naptiklad konzumace mléénych vyrobki
a omezeni vyrobkll masnych (Bergerova, 1994). Pokud jiz osteopordza nastala, je nutné
nastolit dietu, ktera miZe byt ¢asto i jedinou moznou variantou jak pacienta 1écit. Tato
specialni dieta musi obsahovat co nejvétsi mnozstvi vapniku. Doporucuji se potraviny,
jako jsou parmazan, emental, eidam, ale 1 mak, ktery ho obsahuje velké mnozstvi

(Kocian a Patlejchova, 1999).
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Cukrovka typu 2

V populaci starSich lidi se onemocnéni zvané cukrovka typu 2 velmi rychle rozsitfuje.
V roce 2006 ji trpélo ptiblizn€¢ ptl milionu lidi a jejich pocet neustdle stoupd. Za
vznikem této nemoci stoji nejen genetickd vybava cCloveka, ale také nadvaha,
nepravidelna strava ¢i pasivni zptsob zivota. Nemoc se zpocatku projevuje neobvyklym
zptisobem — svédivost kuze, mravenceni v rukou, vysoky tlak. Nemoc pfichazi
nenapadné, pozvolna. Velmi nepiijemnou véci u této nemoci je viedovitost v oblasti
nartll a prstli u nohou, je proto nutno dbat na hygienu (Kalvach a Onderkova, 2006).
Pribéh cukrovky lze sledovat glukometrem, ktery samostatné umozni urcit
koncentraci glukdzy v krvi a jeji obsah v moci.
vyrazné snizeni konzumace tuku, coz znamend omezit konzumaci masla, sadla ¢i oleji.
Pokud je toto pravidlo fadné dodrzovano, nemocny je schopen jiz béhem osmi tydnt

1é¢by dosahnout normoglykémie (Diehl a kol., 2000).

Ateroskleréza

Vyznamnym zdravotnim problémem 21. stoleti se stdva ateroskler6za neboli kornaténi
tepen, coZ v konecné fazi zplsobuje infarkt. Jednim z nejCastéjSich pficin tvrdnuti
a ucpavani tepen je piijimani nadmérného mnozstvi tukii a cholesterolu. Na zacatku
Zivota jsou naSe tepny Cisté a tak by tomu mélo byt i cely nas Zivot. Nezdravymi
pokrmy, koufenim ¢i sedavym zpuisobem zivota vSak dochazi k ucpavani tepen a tak je
jimi pritok krve znaéné€ znemoznén.

Této nemoci by se mélo predchazet predevSim spravnym zpiisobem stravovani, tedy
pfipravovat si jidla s minimalnim mnozstvim obsahu tuku a cholesterolu. Velkou &ast
jidelnicku by mély tvofit ovoce, zelenina, obiloviny. Dulezité je také piejit z pasivniho
zivota na aktivni, ur€it si denni program cviceni ¢i jiné pohybové aktivity

a vV neposledni fadé¢ piestat s koufenim (Diehl a kol., 2000).

Rakovina

Staii je obdobim s nejéast&j§im vyskytem rakoviny u &lovéka. Clovék pfijima potravou
spousty latek, které jsou Skodlivé a maji karcinogenni Gcinek. Tyto Ucinky se Casto
projevuji az pii jejich nadmérném piijmu. Mezi tyto latky patii potraviny, jako jsou
kava, alkohol a jiné, které¢ jsou Casto konzumovany prabéhu témét celého Zivota.

Z vyzkumi vyplynulo, Ze osoby konzumujici nadmérné mnozstvi alkoholu (nad 40 g
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denné) jsou silné¢ ohrozeny rakovinou sliznice, jazyka, jicnu, tlusté¢ho stieva, jater ¢i
dokonce rakovinou prsu. Pokud je k alkoholu pfidano jesté¢ koufeni, nebezpe¢i vzniku
tohoto onemocnéni se znacn¢ zvySuje. DalSim nebezpecim, které se ve vysledku
projevuje rakovinou mo¢ového méchyte, tlustého stfeva ¢i bfisni slinivky, je kava. Jeji
spotieba by tak neméla prekrocit dva Salky denné.

Proto je dilezité rakoviné piredchazet vybérem kvalitnich a Cerstvych potravin, které
chrani jak pied Castymi cévnimi chorobami, tak pied obezitou, kterd usnadnuje vznik

nadorovych onemocnéni (Seda, 1991).

2.2 POHYB V SENIORSKEM VEKU

Pohybovou aktivitu bereme jako pfirozenou soucést naSeho Zivota, jelikoz pohyb patii
mezi pfirozené lidské projevy. Pohyb c¢lovéku piindsi nékolik blahodarnych uéinki,
které se promitaji do fyzické, ale i psychické stranky c¢lovéka (Sucha a kol., 2013).
V seniorském véku pifinasi pohybova aktivita obrovské vyhody v podobé oddaleni
pfirozeného starnuti ¢i posileni vSech tkani organismu (Huddkova a Majernikova,
2013). Pusobi na celkovou strukturu seniorského zivota a pomaha ho délat
kvalitnéj$im.

Dulezitou roli v seniorském véku hraje mobilita. Ta se vyznacuje pohybem v ur¢itém
prostoru, premistovanim se. Byt pohyblivy znamena rovnéz byt moderni. Seniofi Si
potiebuji obstaravat potraviny, cestovat pro své vlastni potéseni, za vzdélanim
(univerzity, akademie tfetiho véku) ¢i nékteti stale za praci. Dle demografického vyvoje
uplynulych let se dd ocekavat vzrlstajici tendence mobility a jejiho vyznamu.

Seniofi po odchodu ze zaméstnani chtéji byt naddle mobilni. Mobilita pro né
znamena jakousi samostatnost, volnost, svobodu. Skupina seniorti je vSak nejméné
pocetnou skupinou vlastnici fidi¢sky prikaz z ostatnich vékovych skupin. Seniofi
s vybornym zdravotnim stavem vSak ¢im dal castéji vyuzivaji rizné dopravni

prostiedky k pfemist'ovani namisto chiize ¢i jizdy na kole (Schmeidler a kol., 2009).

2.2.1 Korelaty pohybové aktivity

Vybér pohybovych aktivit je u seniorti ovlivnén nékolika proménnymi. I kdyz to na
prvni pohled nemusi byt patrné, prvnim dulezitym ¢initelem jsou socialni a kulturni
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faktory (Mudrék a kol., 2012). Do téchto faktorti se fadi naptiklad Uroven socialni
podpory spojené s piispévky pro osoby ve spolecensky uznanych socialnich situacich
(Odbor 22, 2008, online).

Dal$im vlivem jsou Cinitelé prostiedi — napt. hluk a znecisténi ovzdusi, rocni obdobi,
dostupnost vybranych zatizeni (Mudrék a kol., 2012).

Faktory demografické a fyzické, mezi které patii vek a pohlavi seniora, anatomicka
specificnost jedince, vzdélani ¢i socioekonomicky status, patii mezi dal§i vyrazné
korelaty pohybové aktivity u seniord.

S témito faktory tzce souvisi faktory biochemikalni a fyzikalni. Do této skupiny se
fadi naptiklad mira obezity u seniora, hodnota krevniho tlaku ¢i trovenn metabolismu.

Do jaké miry je senior aktivni ¢i inaktivni, jakych Spatnych nédvyku se drzi a zda je
vystaven mnozstvi stresovych situaci, to vSechno jsou faktory zivotniho stylu, které na
pohybovou aktivitu ptasobi. (Bunc, 2013, online). V poslednich letech vSak piibyva
které na celkovou funkénost pohybového aparatu ve staii pasobi (Podlaha, 2010).

Neméné dulezitym faktorem je faktor dietnich chyb — pfijimani nadmérného
mnozstvi tukl, cukrl v potrave, nadmérné soleni, ptisun kofeinu.

Predposledni faktor se vyznacuje nedostatky ve vyzive, mezi které patéi malnutrice,
nedostatek ovoce, zeleniny, vitamind, stopovych prvkd (Bunc, 2013, online).
k pohybovym aktivitam (Mudrék a kol., 2012). Diky motivaci ¢lovék uspokojuje své
potieby, které jsou spjaty nejen s fyzickymi pozadavky lidského organismu, ale také
S potfebami socidlnimi a pracovnimi. Cilem motivace je rovnovazny stav mezi sebou
samym a prostfedim takovym jednanim, které clovéka uspokoji. Na fadu pfichazi fada
otazek, jejichz kladné zodpovézeni vede k dostatené motivaci (Opravdu chci
dosahnout cile? Mam kolem sebe oporu? Véfim, ze to dokdzu? Vidim sdm sebe po

dosazené zméng?) (Klevetova a Dlabalova, 2008).

2.2.2 Vyznam a zasady

Pohyb v seniorském véku ma velky vyznam. Z fyzickeho hlediska pohyb podporuje
imunitni systém, pomahd organismu branit se Skodlivym vlivim, napomaha

rekonvalescenci po rliznych onemocnénich. Plsobi preventivné proti vysokému tlaku,
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obezité, cukrovce druhého typu, zlepSuje pruznost cév, vykon srdce. Pravidelnym
pohybem si ¢loveék udrzuje sobéstacnost v klasickych ¢innostech denniho typu a neni
tak zavisly na pomoci druhych (Sucha a kol., 2013).

Kleplova a Pilna (2004) fadi mezi primarni zmény v télesné struktufe zmény svalové
hmoty. Clovék jiz nechodi vzpiimeng, klouby nepracuji naplno, celkova vyska ¢lovéka
se zmensuje. U lidi s ptibyvajicim vékem nastavaji urcitd pohybova omezeni. Mnozi to
chapou jako pfirozenou soucast Zivota, jini jako zavazny problém ¢i onemocnéni. Na
vSechny, i sebemensi projevy, by ¢lovék mél brat zietel a hledat jejich pfi¢inu. Pokud
tomu tak neni, leckdy mize byt pozdé a onemocnéni se mohou prohloubit a vyrazné se
promitnout na zdravotni kondici jedince (Stilec, 2004a). V zadném piipadé by ¢lovek
Vv seniorském véku nemél piestat byt aktivni, poddat se sedavému zpisobu Zivota,
1 kdyZ mnohdy chut’ byt ¢inny neni velkd. Pasivnim zplsobem Zzivota ve stafi se totiz
rozviji chronické nemoci spojené se seniorskym vékem (Roslawski, 2005).

Po psychické strance se cvi¢icim lidem méni pozitivné jejich predstava o sobé
samych. Lépe se hodnoti a jsou vice sobé&sta¢ni. ZlepSuje se také vztah ¢lovéka s jeho
okolim, spanek se stava kvalitngjsim. Diky pohybu se ¢lovek lépe zbavuje stresu
a zaroven pii dostatecné zatezi dochazi k uvolnéni endorfind, které vedou k lepsi nalade¢
a pocitu Stésti (Sucha a kol., 2013).

Z vyse uvedeného je patrné, Ze vyznam pohybu pro ¢lovéka (seniora) je nezbytny.
Proto je nutné dodrZovat urcité zasady a pravidla, kterymi je tfeba se fidit.

Pii vybéru vhodné pohybové aktivity je tieba brat zietel na vék, zdravotni stav,
pohybovou dovednost, pohybovou zdatnost a motivaci UCastnika. Pohyb by mél
seniorovi piinést uvolnéni, pfijemny pocit, odpocinek a spontdnni prozitek. Po
vykonané aktivité by se mél citit piijemné sdobrou naladou (Stilec, 2004a).

Zakladnim elementem kazdé pohybové aktivity musi byt kvalitni rozcviceni
a protahovani svalii nejen na jejim zacatku, ale 1 konci (Kukacka, 2009).

Dalsi dutlezitou zisadou pro pohyb v seniorském véku je pravidelnost
a dlouhodobost. Dodrzovat se musi celkové mnozstvi pohybovych aktivit a Gsili, se
kterym je pohybova aktivita provadéna. Dale by mél senior provadét ¢innosti, které
udrzuji ¢i rozviji zakladni pohybové schopnosti adekvatni k jeho zdravotnimu stavu.
Pohyb by m¢l pfinédset také uspokojeni a silny proZitek. Rozklad pohybovych aktivit
b&hem tydne &i dne by mél byt rovnomérny (Stilec, 2004a).
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Clovék je uréity komplex, proto je pii volb& cvikil nutné klast diraz na zapojeni
vSech Casti téla. Je dilezité si uvédomit, ze pfi pohybu nikdy nepracuje pouze jeden
sval, nybrz ne€kolik, které jsou ve vzajemné souhfe.

Neni také nutné cvicit v posilovnach nebo si pofizovat drahé cvicebni pomucky.
Velmi jednoduché a ptijemné je cviceni v domacim prostiedi ¢i v pfirodé€, kde si senior
odpoéine a zaroven nabere energii. Druhy a typy pohybovych aktivit jsou natolik

rozmanité, ze si kazdy muze vybrat podle svych piedstav (Kleplova a Pilna, 2004).

Klevetovd a Dlabalova (2008) fadi mezi zakladni pravidla cviceni (nejen)

u senioru tyto:
e nepiepinat organismus
e cvicit bez nasili, dle vlastniho rozsahu kloubi
e cvicit koncentrované, uvolnéné
e soustiedit se na dech a provadét cviky v jeho rytmu
e necviéit pii vystaveni psychickému tlaku
e soustfedeéni na Cast téla, kterd se procvicuje
e necvicit po jidle
e pied zahajenim pohybové aktivity vypit sklenici vody

e cvicit v klidném a cCistém prostiedi

2.2.3 Objem a intenzita

Optimalni objem pohybovych aktivit nelze jednoznaéné urcit. Dilezitou roli zde hraje
zminénd intenzita, charakter aktivity, v€k a vykonnost. Piesto se da nejlépe vyjadiit
energetickym vydejem, u néhoz se da pozorovat doba trvani a intenzita pohybové zatéze
(Stilec, 2004a). Toto méfeni se da spolehlivé provadét prostiednictvim aparatury Caltrac
— zaznamenava roz¢lenéné kalorie pohybového rezimu a kalorie bazalniho metabolismu
(Stilec, 2004b).

Odbornici nemaji uceleny nazor na Cetnost a intenzitu pohybu u seniort. Pro seniory,

ktefi chtéji zlepsit svoji kondici a zarovenl doposud nebyli zvykli na pravidelny ci
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sttedné intenzivni pohyb, se doporucuje zlepSovat kondici krok za krokem. Vhodné jsou
napiiklad prochazky ¢i vyuzivéani schodisté misto vytahu (Roslawski, 2005). Dtlezitym
stanoviskem, na kterém se vSak vétsina odbornikd shoduje, je pohybovat se minimalné
3x tydné 60 minut, popiipadé 5x tydné 30 minut v mirné, maximaln¢ stfedni intenzité
(Stilec, 2004a). Energeticky vydej by mél byt do 200 kalorii, tepova frekvence kolem
125 tepli za minutu. Toto intenzivni cvieni ma pfiznivy uU¢inek z hlediska
kardiovaskularniho, ovS§em zaroven hrozi nebezpeci spojené pohybovym aparatem, a to
hlavné s klouby, vazy ¢i patefi. Pravé tyto prekazky jsou obvyklym divodem pro
ukon&eni pohybové aktivity (Stilec, 2004b).

Stilec (2004b, s. 64) uvadi, Ze: ,,nejcastdji volenym kritériem intenzity je hodnota
srdecni tepové frekvence. Je to 0daj, ktery lze kdekoliv, bez velkych komplikaci,
relativné spolehlivé zméfit.“ Urovni intenzity pohybovych &innosti je nékolik. Obecng
se rozliSuje 4-5 Urovni, jejichz hodnoty jsou vyjadiené poétem srde¢nich tepu za
minutu. Ty se lisi v zavislosti na véku méfené osoby. S pfibyvajicim vékem se totiz
sniZzuje maximalni tepova frekvence. Tento faktor ma vliv na stanoveni optimalni tepové
frekvence u seniora. U jedinct, ktefi jsou zdravotné zpusobili, je vhodné optimalni
zatizeni do 75% jejich maximalniho vykonu. Stilec (2004a) shledava nejéast&ji volenym
kritériem intenzity pohybu hodnotu srdecni frekvence. Tento udaj povazuje za
spolehlivy a zméfitelny téméF kdekoliv bez velkych komplikaci. Stilec také piedstavuje

Karvonenovu rovnici, ktera slouzi jako vedlejsi ukazatel této maximalni hodnoty:

Maximalni srde¢ni frekvence = 220 tepti/min — vék métené osoby

2.2.4 Hodnoceni zdatnosti a vykonnosti seniora

Efekt, kterého je mozné dosahnout fyzickym cvi¢enim vykonavanym s hojnosti,
intenzitou a dobou trvani dle direktivy ACSM (2000), se nazyva télesna zdatnost. Pojem
pohybova aktivita je spojen skazdym télesnym pohybem, ktery zada vysokou
kalorickou spotiebu a proto je pohybové cviceni jednim z jejich druht. Vyznacuje se
ur¢itym zamérem, strukturou a opakovanosti (Marcus a Forsyth, 2010).

K zjisténi télesné zdatnosti a vykonnosti jedince je mozno pouzit fadu testll. T¢lesna
zdatnost znac¢i funkéni stav organismu, jenz je zpusobily zvladat télesnou zatéz,

vykonnost pak reprezentuje schopnost podat urcity silovy, rychlostni ¢i vytrvalostni
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vykon, ktery je méfitelny (Pysna a kol., 2009).

Zdatnost senioru lze recenzovat ze tfi hledisek:

funkéné metabolicka troven — ,,hodnotime ji standardnim stuptiovitym testem do
maxima, kdy kritériem je dosazeni regulacniho zlomu typu anaerobniho prahu
a dosazeni maximalni spotfeby kysliku pfi maximalni zatézi, provazené
respiraéni alkalozou jako kompenzaci metabolické acidozy s hypoventilaci.
(Pysna a kol., 2009, s. 54).

symptomaticka uroven — ,,funkce transportniho a metabolického systému je zde
omezena obvykle bolesti pohybového systému, stenokardii, kardinalni dusnosti
¢i lokdlni ischemii pracujicich svalG. Zdatnost poté stanovime jeji mezni
intenzitou, pifi které se projevily patologické symptomy. Jedna se
o symptomaticky limitovanou zatéz.* (Pysna a kol., 2009, s. 55).

volni uroven — ,,v prib&hu testovani zdatnosti se u sledovaného mohou projevit
negativni emoce spojené s pohybem, které jej limituji.“ (Py$na a kol., 2009, s.
55).

Testy, kterymi je mozno méfit zdatnost a vykonnost seniora, jsou zaméfeny zejména

na motoriku a funk¢ni stav seniora. Nej€asteji jsou pouzivany elementdrni testy, které

jsou konfigurovany do urcitych skupin zahrnujici klasifikaci télesnych schopnosti

a dovednosti. Mezi monitorované ukazatele se zafazuji nejen testy na silu, rychlost

a vytrvalost, ale taktéz testy specifické pro konkrétni denni aktivity, jako jsou naptiklad

testy oblékani ¢i koupani (Pysna a kol., 2009).

Mezi nejbéznéjsi testy, diky kterym se daji urcit zdkladni pohybové schopnosti

a dovednosti seniora, se dle Pysné a kol. (2009, s. 56-57) fadi tyto:

test rovnovahy — ,pfi stoji (napf. s otevienyma ¢i zavienyma ocima, na jedné
noze apod.) obvykle hodnotime stabilitu a ¢as vydrze. Nalezeni kompenzacniho
rozsifeni zdkladny dolnich konéetin, ¢i uchylky az pady k jedné stran¢ ukazuji
na moznost poskozeni naptiklad rovnovazného ustroji nebo nedominantniho
parietalniho laloku. Tento test umoziuje sledovat také vysledky nacviku stability

seniora.

test chiize — ,,Casto pouzivany test, pii kterém u seniorll nalézame fadu odchylek
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od normy. Miize se jednat napiiklad o ,,chlizi o rozsifené bazi se smerovymi
odchylkami, ktera je typickym piikladem u periferniho vestibularniho
syndromu ¢i ,,chlizi o rozsifené bazi se zménami kadence krokii*, kdy je typicka
nerovnomérnost v trvani kroki a v kladeni nohou (byva projevem léze v oblasti
frontalnich laloka).

e test rychlosti chiize — ve stanoveném ¢asovém intervalu se zpravidla klasifikuje
chiizi dosazena vzdalenost (vétSinou se jednd o 5-6 minut). U seniorQ
s problematickou chtzi je vzdalenost stanovena vyrazné mensi a to v délce
n¢kolika metri, obvykle 4-10

e test ,,chodecké aktivity (walking behaviour)* — vtomto testu je sledovéana
pohybova aktivita u seniora mimo jeho obydli (napf. prochézky). Pozornost je
vénovana zménadm v objemu chiize a divodiim jejiho omezeni. U tohoto testu
jsou cCasto vyuzivany pedometry, které analyzuji danou aktivitu spolecné
S ptipadnymi defekty pohybu

e test schopnosti ,,vstat ze sedu na zidli“ — doba trvani, kdy senior vstane bez
opory pazemi, se zaznamenava jednou, ¢i vicekrat. Tento test sd€luje seniorovu
svalovou silu a skytd informace o jeho stabilité

e test opakovanych vystupt na schudek — dochazi k méfeni doby opakujiciho se
vystupu seniora na schiidek

e terénni testy chlize — vétSinou je pouZita pfedem urcend trasa a prostiedi.

V zapisu je uvedena délka uslé vzdalenosti, ¢as a rychlost (Pysna a kol., 2009).

2.2.5 Globalni doporuceni pohybové aktivity

,Vékova supina starSich dospélych (vice nez 65 let) neni v plném doporuceni
omezovana dle rozdili v pohlavi, rase, zdravotnich omezenich nebo ekonomickém
zazemi. Doporuceni mnozstvi pohybové aktivity by méli realizovat v ramci
volno¢asovych pohybovych aktivit, pii pfepravé (naptf. chlize nebo jizda na kole),
Vv ramci zaméstnani (pokud stale pracuji), pii domacich ¢innostech, pii hrach, sportu
nebo planovaném cviceni, v ramci kazdodennich aktivit rodinnych a spolec¢enskych.
Star$i dospéli ve véku 65 let a vice by méli realizovat minimaln¢ 150 minut stfedné
zatézujicich aerobnich pohybovych aktivit v ramci tydne nebo alespont 75 minut

intenzivnich aerobnich pohybovych aktivit za tyden, pfipadné ekvivalentni kombinaci
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intenzivnich a stfedné zatézujicich pohybovych aktivit. Aerobni aktivity by mély byt
provadény v epizodéch s délkou trvani nejméné 10 minut. Pro dalsi zdravotni prospéch
by méli starsi dospé€li (vice nez 65 let) zvysit stfedné zatézujici aerobni pohybovou
aktivitu na 300 minut tydné nebo na 150 minut v pfipad¢ intenzivnich aerobnich
pohybovych aktivit, pfipadné zajistit jejich ekvivalentni kombinaci. Star$i dospéli se
Spatnou pohyblivosti by méli provadét cviceni na posileni rovnovahy a prevenci padi
ve tfech nebo vice dnech za tyden. Pokud dospéli z této vékové skupiny nezvladnou
realizovat doporuc¢ené mnozstvi pohybové aktivity v disledku zdravotniho stavu, méli
by byt tak pohybové aktivni, jak to jejich schopnosti a podminky umozni. Podpora
a usnadnéni pravidelné realizace pohybovych aktivit u starSich dospélych jsou zvlasté
dillezité, protoze tato skupina je velmi Casto nejméné pohybové aktivni. Usili na
podporu pohybovych aktivit u starSich dospélych klade obvykle menSi diraz na
dosazeni vysokych objemu ¢innosti nebo na realizaci intenzivnich pohybovych aktivit*

(Mitas a Fromel, 2013).

2.2.6 Vhodné pohybové aktivity

Star$i populace by se pifi vybéru vhodnych pohybovych aktivit méla fidit pfedev§im
svym zdravotnim stavem. Pokud je senior zvykly cely Zivot sportovat, neni obézni ¢i
nema potize s klouby a se srdcem, mtze se rekreacné sportu vénovat i bez odborné
konzultace. Velmi dileZita je pii sportu také zabava. Pokud seniora aktivita bavi, vydrzi
u ni a prospiva tak nejen télu, ale i jeho dusi (Kukacka, 2009).

Pohyboveé aktivity si senior ¢asto vybird dle svého cile, naptiklad kvuli zlepSeni
zdravotniho stavu, zvyseni fyzické kondice, zlepSeni pohyblivosti kloubt ¢i snizeni

télesné hmotnosti (Podlaha, 2010).

Pohybové aktivity dle zakladniho rozdéleni:

1. Aerobni pohybové aktivity — vyznacuji se vytrvalostnim charakterem. Jsou
vykonavané delsi dobu, specificky pohyb je opakovén a zaroven je u nich
rovnovaha mezi piijmem a spotiebou kysliku. ZvétSuje se vitalni kapacita plic,
srdcovy sval mohutni, dochazi k zvySeni mnozstvi lipoproteini a snizeni
cholesterolu. Posiluji kosti, pomahaji zvladnout télesné a duSevni napéti, ptisobi

preventivné proti dusevnim porucham, zvysuji vykonnost, snizuji télesnou vahu
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a chrani pred obezitou. V neposledni fad¢ plisobi jako ochrana pied ischemickou

chorobou srde¢ni (Cooper, 1990). Aerobni zdatnost pak znamena dobrou kondici

srdce, plic a cév Cloveka, jelikoz rychle a ucinné prepravi kyslik svaltim.

Aerobni Cloveék se v kazdodennich vSednich cinnostech vyjimecné vycerpa

(Ettinger a kol., 2007).

Chuze —

nejznaméjsi aerobni pohybova aktivita

stimuluje svalstvo, snizuje riziko osteoporotickych zmén

neposkozuje klouby a vazy, zéroven lze diky ni dosdhnout vysokého
energetického vydeje

hodi se jak pro zacateéniky, ktefi se sportu nikdy intenzivné nevénovali,
tak i pro pokro¢ilé, jez zkuSenost s pohybovou aktivitou maji

vhodna pro obézni seniory (Podlaha, 2010)

dalsi pozitiva: pobyt na ¢erstvém vzduchu, seznamovani se s novymi
misty, sniZovani stresu

pfi skupinovém provozovani piinasi jedinci socialni uspokojeni
(Bockova a kol., 2011)

K jeji realizaci neni potieba zvlastnich dovednosti, pomiicek, prostoru
jedna z nejbezpecnéjsich pohybovych aktivit (Ettinger a kol., 2007)

pii jejim provadéni je nutno soustfedit se zejména na plynulost
a rytmus chtize, délku kroku, pevnost drzeni kolen a chodidel,
nevybogeni kolena smérem do strany (Stilec, 2004a)

druhy chize: stini a prerusovana chiize — do tohoto druhu se tadi
vafeni, sedavé zaméstnani ¢i Uklid (Clovék pievazné postava c¢i
ptechdzi), prochdzka a prileZitostna chiize — zahrnuje nakupovani ¢i
velmi pomalé prochézeni (rychlost 1 km/19 minut), funkcni chiize —
piinasi uvolnéni od stresu (rychlost 1km/13-19 minut), ostrd chiize —
pfinds$i vyznamné zdravotni vyhody, vhodna minimalné ptl hodiny
denné (rychlost 1km/6-9 minut) a chiize dlouhymi rychlymi kroky —
prodluzuje se délka kroku, ¢lovek intenzivné hybe pazemi (rychlost 1
km/7-9 minut) (Ettinger a kol., 2007)

Nordic walking — jeden z nejoblibenéjsich zptsobl chiize u seniort,
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typickou pomuckou jsou hole s nastavitelnou délkou dle typu terénu.
Pii nordic walkingu dochdzi k vyrazné&jSimu zapojeni svali téla (az

90% svalstva ¢lovéka) (Podlaha, 2010)

Cyklistika — vhodna pro zacateéniky

odlehcuje velkym kloubiim, pfinasi jim blahodarny vliv — neni potfeba
piekonavat télesnou hmotnost

jizdu na kole Ize provozovat v pfirodé — pohyb na ¢erstvém vzduchu,
na bezpecnych cyklistickych stezkach vedenych zajimavou krajinou,
ale i doma (rotoped) — cviceni v nevhodném pocasi (Roslawski, 2005)
,,dynamickou praci vykonavaji svalove skupiny panve, stehna, lytka
a chodidla, zatimco horni ¢ast téla véetné pazi je zatéZovana pievazné
staticky

aktivita se odbyva v sedu, télo neni v poloze vertikalni, trup je
nachylen vpied a paze se opiraji o fiditka, zabezpecuji fizeni* (Mckota

a Cuberek, 2007)

Plavani — vyrazné pfispiva ke komplexni zdatnosti ¢lovéka

posiluje srdce, plice

zatézuje hlavni svalové skupiny — svaly ramenni, paze, nohou a zad
nezatézuje klouby, vhodné pro seniory s artritidou ¢i osteoporézou
vyborn¢ protahne celé télo

hrozi minimalni mnoZstvi Grazi

slouzi jako zaklad u dalSich sportt jako je plachténi, jizda na kanoi ¢i
potapéni

nevyhoda — potieba bazénu ¢i vodni nadrze

pifijemnym zpestfenim pfti plavani je vodni aerobic (Ettinger a kol.,
2007)

Bézkovani — Setrné ke kloubtim, procviéuje celé télo (Bockova a kol., 2011)

ptipomina rychlejsi chizi
zapojeni svalii hornich koncetin

nevyhoda — lze provozovat jen v urcitém ro¢nim obdobi

Tanec — nadmérné nezatézuje svalové partie, klouby

- vyuziva pfirozené pohyby

27



- uvolnuje ztuhlé svalové partie a posiluje partie oslabené (Podlaha,
2010)

- tanecni a pohybova terapie — ,,podporuje emocni, socialni, kognitivni
a fyzickou integraci jedince. Tanecné pohybova psychoterapie je
psychoterapeutické uziti pohybu a tance, které umoziuje kreativni
zapojeni jedince do procesu, Vvnémz je podporovana emocni,
kognitivni, fyzicka a socialni integrace jedince “ (Zedkova a kol., 2012,
s. 16)

e Tai-chi — piiznivy vliv na lidskou psychiku

- zvySuje pozornost, ladnost pohybovych tkont

uci soustfedénosti na konkrétni svalové skupiny, trpélivosti

pfinasi organismu uvolnéni, uklidnéni
- vhodné pro seniory po nemoci ¢i zranéné (Dahlke, 2006)
e JOga — Setrné posiluje svaly
- zlepSuje pritbéh mnoha onemocnéni ¢i zranéni
- blahodarné pusobi na psychicky stav c¢lovéka, zbavuje stresu,
napomaha lepsi koncentraci, dodava energii
- prinasi soulad mezi télem a mysli (Roche, 2014, online)
e Golf — pfiznive posiluje srde¢ni ¢innost

- nevyhoda - pomérné finan¢né naro¢na sportovni aktivita

2. Anaerobni pohybové aktivity — pii téchto pohybovych aktivitich pracuje télo
za nedostatecného ptisunu kysliku. Také se jednd o pomérné vysoky vykon béhem
kratké doby. Dochéazi tak k vycerpani kyslikovych zasob v téle a vznikd takzvany
kyslikovy dluh (Suchankova, 2012, online). ,,T¢lo neni schopno zajistit dostatek kysliku
pro intenzivni svalovou praci. Ve svalech se tvoii laktat (latka, ktera vznika pfi
energetickém metabolismu bunék s nedostatecnym mnozstvim kysliku). Laktat
zabranuje vyuziti mastnych kyselin z tuki jako zdroje energie, coz je diivod, pro€ se pfi
anaerobnim cviceni vyuzivad prevazné energie ze svalového glykogenu (slozeny cukr
uloZzeny ve svalech)” (Roche, 2014, online). Mezi zékladni podminky udrzeni
pohyblivosti a nezavislosti u seniort patii dostate¢na sila dolnich koncetin. S tim

souvisi 1 svalovy trénink, ktery vyrazné reaguje na trénink silovy. Pfi kvalitnim cviceni
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muze dojit ke zvySeni sily do dvou mésict. VEk neni piekazkou, pfiméfenym silovym
cvienim lze zvysit silu prakticky v kazdém véku.

Mezi zakladni pravidla, ktera se pied pocatkem anaerobniho cvi¢eni musi dodrzovat,
patii uvolnéni a protazeni svalli, posilovani s vydechem (snizuje nebezpeci zvySovani
nitrohrudniho tlaku), volba jednoduchych a snadnych cviki, aktivizace ochablych svali
(Stilec, 2004a).

Mezi anaerobni aktivity patii delsi posilovani se zavazim, nepifiméieny béh ¢i tanec.
Jelikoz pfi téchto aktivitach télo pracuje ve velké intenzité, jsou tyto aktivity vhodné pro

seniory pouze s vysokou fyzickou zdatnosti (Janouskova, 2014, online).

Zvlastni skupinou pohybovych aktivit, které jsou vhodné zejména pro seniory, je
skupina cvikd zaméfenych na protazeni, uvolnéni a procviceni celého téla b&éhem
vSedniho dne, kdy neni potieba pouzivat zadné specidlni pomucky, a tyto cviky jsou
nenapadné zafazeny do chodu bézného zivota.

Mezi tyto cviky fadi Kleplova a Pilna (2004) naptiklad:

e CviCeni na posteli — protazeni, chize v lehu, procviceni kycelniho kloubu,

rukou, pazi

e \/stavani — pietoceni z lehu na zadech a oporou o predlokti do polohy sedu, poté

zpét na druhou stranu a opét do polohy lehu

e Sezeni na posteli — uvolnéni ramen a S$ije, tlateni nohou do zemé, Sezeni

pfitahovani kolen smérem k trupu

e Stani u postele — kontrola spravného drzeni téla, protahovani pazi mirné dolt,

lehké naslapovani a pochodovani na misté

e Cviceni v ptirod¢, na lavicce — tlaCeni kolen smérem doli do zemé, chodidla
zistavaji pevné na zemi, =zada zistavaji

narovnana

e Cviceni ve dvefich — tato cviceni vyzaduji pevné opfeni o zem, zatazeni hyzdi
a bficha. Vlastni pfiklad cvi€eni — odtlacovani rdmu od

sebe, ramena jsou Sirokd, hlava vzhiru.

e Cviceni u stolu — silou zatlacit chodidla nohou do zem¢, lokty tlacit ke stolu,

ramena ziistavaji Siroka
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e Cviceni u televize — Kk tomuto druhu cviceni je potieba pruznd guma. Chodidla
zatlac¢it do zemé, lokty odtahnout od sebe, ramena stahnout
dold, hlavu zvedat vzhiru, nékolik vtefin zustat v této

pozici, poté opakovat cely postup znovu.
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3 CILEAVYZKUMNE OTAZKY

3.1 HLAVNI CIL

Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit objem pohybové aktivity u seniort

navstévujici Univerzitu tietiho véku v Ceskych Budg&jovicich.

3.2 DILCi CiLE
1. Urcit BMI
2. Zjistit rozdily v pohybové aktivité zen a muZza.
3. Zjistit rozdily v pohybové aktivité mezi dny vSednimi a dny vikendovymi.
4. Zjistit rozdily v pohybové aktivité seniortl bydlicich ve stiedné velkych méstech

a ve méstech mensich.

o

Zjistit rozdily v pohybové aktivité kuraku a nekutaku.

6. Zjistit miru pohybové inaktivity ve dnech vSednich a ve dnech vikendovych.

7. Zjistit rozdily v pohybové aktivit¢ frekventantd Univerzity tietiho véku
v Ceskych Budg&ovicich a frekventanti Svazu dichodcti v Ceskych

Budéjovicich.

3.3 VYZKUMNE OTAZKY

Vyzkumna otazka ¢. 1:
U seniorl bydlicich v mensich méstech bude objem intenzivni pohybové aktivity vétsi

neZ u seniorl bydlicich ve méstech stiedné€ velkych.

Vyzkumna otazka ¢. 2:
Pohybové aktivita seniorti vyjadiena poctem kroki bude ve vSednich dnech vétsi nez ve

dnech vikendovych.

Vyzkumna otazka €. 3:
Pohybova aktivita seniort vyjadiena poctem kroki bude u Zen vyssi nez u muzt (Mitas

a Fromel, 2013).
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Vyzkumna otézka €. 4:
U senioril navitévujicich Univerzitu tietiho véku v Ceskych Budgjovicich bude
pohybova aktivita ve vSednich dnech vyjadiena poctem krokd vy$$i neZ u seniorl

navitévujicich Svaz diichodeti v Ceskych Budgjovicich.
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4 METODIKA

Vybérovy soubor tvoii Gcastnici Univerzity tietiho véku v Ceskych Bud&jovicich ve
vékové kategorii 63-83 let. Vyzkum probihal v dubnu 2013 ve dvou rovinéch:
1. Pomoci Zaznamu tydenni pohybové aktivity pedometrem YAMAX SW 700 —
tohoto vyzkumu se zucastnilo celkem 30 osob.
2. Pomoci Mezinarodniho dotazniku k pohybové aktivité¢ (IPAQ — long) - tohoto

vyzkumu se zucastnilo celkem 120 osob.

Monitorovani celotydenni pohybové aktivity pedometry probéhlo v terminu 22. 4. -
28. 4. 2013.

Vyzkum Muzi Zeny Celkem
Pedometry YAMAX SW-700 |7 23 30
Dotazniky IPAQ - long 14 106 120

Tabulka ¢. 2 - Pocet u€astnénych seniori z hlediska pohlavi

Vyzkum pomoci krokoméra byl zahajen 22. 4. 2013, kdy byli ucastnici obeznameni

S pouzivanim pedometru typu Yamax SW-700.

Dotaznikové Setieni probihalo v dubnu 2013, kdy byli Gcastnici Univerzity tfetiho
véku v Ceskych Budgjovicich seznameni s IPAQ — long dotaznikem a s jeho spravnym
vyplnénim.

Ziskana data byla vyhodnocena v programu Microsoft Office Excel 2007.

4.1 PREHLED POUZITYCH METOD

K zjisténi objemu pohybové aktivity byl pouzit pedometr Yamax SW-700 a IPAG — long

dotaznik.

4.1.1 Pedometr Yamax SW-700
K zdznamu tydenni pohybové aktivity byly pouzity pedometry typu Yamax SW-700.
Hlavni funkci pedometru je méfeni poc€tu krokil na zakladé pohybu kycelniho kloubu.

Krokomeér také disponuje funkci zdznamu nachozené vzdélenosti ¢i spotieby kalorii.
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Pred zahdjenim monitoringu byli Gcastnici méfeni, tedy frekventanti Univerzity
tietiho véku v Ceskych Bud&jovicich, seznameni s pouzivanim pedometru spole¢né
s jeho funkcemi. Cely vyzkum byl kladn¢ podpofen vedenim Univerzity, tudiz byl
dostatek prostoru pro peclivé vysvétleni pouzivani, zdznamu a piipadné dotazy.

Mezi hlavni zésady pouzivani krokomé&ru patii:

e Pevné pfipevnéni krokoméru na pravou stranu pasu tak, aby se nestal
pohyblivym.

¢ Nasazeni krokoméru rano - ihned po zvednuti se z postele.

¢ Sundani krokoméru vecer — tésné pied ulehnutim do postele.

e Piistroj sundavat pouze na sprchovani, koupani, plavani.

V horni ¢asti displeje pedometru se nachéazi ¢arka, kterd podtrhava jednotlivé funkce.
Jedna se o ukazatel soucasného zobrazeni. Tlac¢itko MODE slouzi k pfepinani mezi
polozkami STEP, DIS (km) a CALORIE (kcal). Pokud se nachazi kurzor pod polozkou
STEP, pedometr na displeji zobrazi pocet krokii. Pokud je kurzor pod polozkou DIS
(km), zobrazuje se usla vzdalenost. Toto tlaitko slouzi také k nastaveni délky kroku.
Kurzor pod posledni polozkou CALORIE (kcal) znazornuje pfiblizny energeticky vyde;j
a zaroven slouzi k nastaveni hmotnosti probanda. Displej pedometru je schopen
prezentovat naméfené hodnoty do 99 999 kroku, 999, 99 km a do 9 999,9 kcal.

Pted pouzivanim pedometru je nutné nastavit délku kroku a hmotnost. To 1ze provést
pomoci tlac¢itka MODE. Pfi nastaveni délky kroku je nutno pifesunou kurzor pod
polozku DIS (km), poté se opakovanym stisknutim ¢i podrZenim tlacitka SET nastavi
délka kroku. Jako primérna hodnota se pii bézné chiizi doporucuje vzdalenost 70 cm,
pfi béhu pak 90 cm. Sefizeni hmotnosti 1ze provést pomoci stejnych tlacitek s tim
rozdilem, ze se kurzor musi nachazet pod polozkou CALORIE (kcal). Zbyvajici
nezminéné tlacitko RESET slouZzi k smazdni naméfenych dat krokoméru a vétSinou se
pouziva rano pied nasazenim pfistroje.

Utastnici vyzkumu obdrzeli spole¢né s pedometry také zaznamovy arch, ktery
slouzil k evidenci pohybové aktivity po dobu jednoho tydne. Do archu si kazdy vecer
a kazdé rano zapisovali Udaje z krokomeéru, jako jsou pocet krokii za den, usla
vzdalenost v kilometrech a energeticky vydej v kilokaloriich. Zaznamovy arch je

vytvofen formou tabulky, kde Sed¢ oznacena policka jsou povinna a je nutné je vyplnit.
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Mezi tato policka patfi:

Jméno

Hmotnost

Datum zah4jeni a ukonc¢eni méfeni
Vyska

Vék

Rano - ¢as nasazeni piistroje — ¢as

Rano — nasazeni pfistroje — pocet krokt
Rano — nasazeni pfistroje — kcal

Vecer — odlozeni ptistroje — ¢as

Vecer — odlozeni pfistroje — pocet krokt

Vecer — odlozeni piistroje — kcal

Mezi dobrovolna policka, ktera jsou znacena bile, patii naptiklad:

U ucastniki vyzkumu byl také vypocitan BMI neboli body mass index. Tento udaj
oznacovany jako index t€lesné hmotnosti je Casto pouzivan jako ukazatel podvahy,
normdlni vahy, nadvahy ¢i obezity. Slouzi k porovnavani télesné hmotnosti lidi

s rozdilnou vyskou. K vysledku indexu télesné hmotnosti 1ze dojit spoc¢itanim vydéleni

hmotnosti daného ¢loveka v kilogramech druhou mocninou jeho vysky v metrech (BMI,

Organizovana PA — zahjeni — ¢as
Neorganizovana PA — zahajeni — pocet kroku

Neorganizovana PA — ukonéeni — kcal

2014, online).

hmotnost (kg)
vyskaZ (m)

pod 19 pod 20
19-23,9 20-249

| o | = | mmacbe
L m% | ®es [ T
[ nedes [T Tnedan T T

Tabulka ¢. 3 — Tabulka BMI a obezity (BMI INDEX, 2014, online)
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4.1.2 Dotaznik IPAQ —long

Dotaznik IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) neboli Mezinarodni
dotaznik k pohybové aktivité je celosvétové pouzivanym dotaznikem k uréeni pohybové
aktivity v poslednich sedmi dnech. Pohybova aktivita je zde rozdé€lena na intenzivni
a stfedn¢ zatézujici, pfiCemz intenzivni pohybovou aktivitou se mini aktivita
vyznalujici se tézkou télesnou namahou a zadychanim, stiedné zatézujici pohybova
aktivita pak stfedni télesnou namahou, pfi které ¢lovék dychd o néco vice, nez bézné.
Dotaznik je rozd€len do péti Casti + Cast zaméfend na demografické tidaje spolecné
s udaji doplnujicimi:

Prvni ¢ast dotazniku je nazvana ,,Pohybova aktivita v rdmci prace nebo studia®. Tato
¢ast je zaméfena na respondentovu praci ¢i studium a zahrnuje veskerou placenou
i neplacenou praci konajici mimo domov, jako je zaméstnani, Skolni dochazka ¢i
zemédelské prace.

Druha ¢ast dotazniku s ndzvem ,,Pfesuny — pohybova aktivita pii doprave® se
vztahuje Kk tomu, zda a jak se respondent piesouva z mista na misto, spoleéné s misty
jako jsou pracoviste, obchody, kulturni akce a podobné.

Cast tfeti — ,,Doméaci prace, idrzba domu (bytu) a péée o rodinu“ se zaméfuje na
pohybové aktivity provadéné v poslednich sedmi dnech doma ¢i okolo domu. Témito
pohybovymi aktivitami se mysli napiiklad domaci prace, zahradkareni, tdrzba domu ¢i
jiné prace vokoli domu. Do této casti je =zafazena také péfe o rodinu.

Ctvrta ¢ast je pojmenovana ,Rekreace, sport a volnoasova pohybova aktivita®
a spadaji sem veskeré pohybové aktivity vykonané v poslednich sedmi dnech pouze pii
rekreaci, sportu, cviceni ¢i ve volném case. Aktivitu provedenou diive neni vhodné
zahrnovat.

Do paté ¢asti s nazvem ,,Cas straveny sezenim* spada doba stravena sezenim v préci,
ve Skole, doma, pii studiu ¢i ve volném Case. Zahrnuje kompletni ¢as sezeni kromé ¢asu
straveného v dopravnim prostiedku, na ktery se odpovida v ¢asti druhé.

Cast zaméfena na demografické uidaje obsahuje otazky typu pohlavi, vék &i velikost
mista, kde respondent Zije, mezi dopliujici udaje pak patii vyska, vaha, materialni

podminky ¢i konkrétni sportovni Cinnost, kterou respondent provozuje.
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5 VYSLEDKY

5.1 PEDOMETR YAMAX SQ 700

Pro vétsi piehlednost byly vysledky zpracovany do tabulek a grafa. Zjisténé hodnoty

jsou uvedeny v absolutni a relativni ¢etnosti. Absolutni ¢etnost popisuje Cisla, ,ktera

vyjadiuji pocet hodnot spadajicich do jednotlivych intervali. Soucet absolutnich

Cetnosti dava celkovy pocet hodnot. Relativni ¢innost je pocet hodnot v daném intervalu

vztazeny k celkovému poctu hodnot. Vyjadiuje, jaké procento vSech hodnot lezi

v daném intervalu.“ (Cetnost, 2014, online).

Ze zpracovanych vysledkd pedometru YAMAX SQ 700 jsem vyhodnotila data o:

tydenni pohybové aktivité seniort z hlediska pohlavi
tydenni pohybové aktivité z hlediska véku
tydenni pohybové aktivité z hlediska BMI

tydenni pohybové aktivité seniort z hlediska dnti pracovnich a dnti vikendovych

Respondenti dle pohlavi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%0)
Zeny 23 77

MuZzi 7 23

Celkem 30 100

Tabulka ¢. 4 — Pocet respondentti z hlediska pohlavi

Celkového vyzkumu pomoci pedometra se zucastnilo 30 respondenti, z toho 7 muzl

a 23 Zen. Muzska ¢ast tvoii 23% z celkového poctu, zenskd 77% z celkového poctu

respondentl.
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Vékova kategorie Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%0)
Zeny muzi | celkem | Zeny muzi celkem
63-66 7 0 7 23 0 23
67-70 8 2 10 26 7 33
71-74 5 2 7 17 7 24
75-78 1 2 3 3 7 10
79-83 2 1 3 7 3 10
Celkem 23 7 30 76 23 100

Tabulka €. 5 — VEkové sloZeni respondentti dle pohlavi

Vékoveé slozeni dle pohlavi

pocet respondent(
[ R T A S S B S o B B B o's I U]
L il il il il il il il

m Zeny

W Muii

63-66 67-70 71-74 75-78

79-83

ol

o0sa X — vékové kategorie respondentti

Obrazek ¢. 1 — VE&kové slozeni respondenti dle pohlavi

Tabulka €. 4 piedstavuje celkovy pocet respondentti rozdéleny dle pohlavi. Tabulka

¢. 5 znazoriuje vekové sloZzeni vSech respondentli rozdélenych do kategorii dle véku

a pohlavi. V obrazku ¢. 1 je pak vyobrazen pocet respondenti s ohledem na pohlavi

a vékovou kategorii.

Cilovou skupinou vyzkumu pomoci pedometru byli seniofi star$i 63ti let navstévujici

Univerzitu tietiho véku v Ceskych Budgjovicich. Setfeni probihalo souvisle ve dnech

22.4.2013 - 28. 4.

2013 za 0casti 30ti osob.
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Ve vékové kategorii 63-66 let je 7 Zen (tj. 23%), v kategorii 67-70 let je 8 Zen (t;.

26%), ve véku 71-74 let je 5 Zen (tj. 17%), v predposledni vékové kategorii 75-78 let je

1 Zena (tj. 3%) a v kategorii posledni, 79-83 let, jsou Zeny 2 (tj. 7%). Primérny vék

u zZen je 69,8 let.

Ve vékové kategorii 63-66 let neni zadny muz, v Kategorii 67-70 let jsou 2 muzi (ij.

2%). Stejné tak ve ve€kovych kategoriich 71-74 a 75-78 let. V nejstarsi v€kové kategorii

79-83 je 1 muz (tj. 3%). Primérny v€k u muzi je 74 let.

Vékova BMI (kg/m?)

kategorie podvdha | normalni stav | mirna obezita | stfedni stupenn | té€Zky stupeii | Celkem
(<19) (19-23,9) (24-28,9) (29-38,9) (39<)

63-66 0 6 1 0 0 7

67-70 0 4 2 2 0 8

71-74 1 2 1 1 0 5

75-78 0 0 1 0 0 1

79-83 0 0 0 2 0 2

Celkem 1 12 5 5 0 23

Tabulka €. 6 — BMI zen dle vékovych kategorii
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BMI respondentek dle véku

7

6
I
c 5 M podvaha
U
-g 4 W normalnistav (19-23,9)
g.; 3 mirna obezita (24-28,9)
b Lo .
.g ) W stiedni stupen (29-38,9)
= m t&zky stupert (39<)

1

0

63-66  67-70 T1-74 7578 79-83

osa x — vékové kategorie respondentek
Obrazek ¢. 2 — BMI respondentek dle véku

Tabulka ¢. 6 spole¢né s obrazkem ¢. 2 zobrazuje BMI Zen dle vékového sloZeni.
Pojem zndmy pod zkratkou BMI pochazi z anglického body mass index a slouzi
K porovnavani télesné hmotnosti lidi s rozdilnou vyskou. K vysledku indexu télesné
hmotnosti 1ze dojit spocitanim vydéleni hmotnosti daného cloveéka v kilogramech

druhou mocninou jeho vysky v metrech.

Z vyse zjisténych vysledku je patrné, Ze ze vSech 23 tdzanych respondentek spada
pouze 1 do kategorie podvéhy, a to konkrétn€¢ Zena mezi 71 a 74 lety. Nejvice
respondentek spadd do kategorie oznacujici normalni stav, celkem 12 respondentek;
6 ve vékové kategorii 63-66 let, 4 ve vékové kategorii 67-70 let, 2 ve vékové kategorii
71-74 let. Mirnou obezitou trpi 5 Zen; 1 v kategorii 63-66 let, 2 v kategorii 67-70 let,
1 v kategorii 71-74 let a 1 ve skupiné 75-78 let. Obezitou sttedniho stupné trpi taktéz
5 respondentek. V kategorii 67-70 let 2 respondentky, v kategorii 71-74 let
1 respondentka a v kategorii 79-83 let opét respondentky 2. Tézkym stupném obezity
netrpi zadné z dotazovanych tcastnic. Primérmé BMI u dotazovanych Zen je 25,2, tedy

mirna obezita.
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VéKkova BMI (kg/m?)
kategorie podvaha | normalnistav | mirnad obezita | stiedni stupefi | t&Zky stupeii Celkem
(<20) (20-24,9) (25-29,9) (30-39,9) (40<)

63-66 0 0 0 0 0 0

67-70 0 2 1 0 0 3

71-74 0 0 0 1 0 1

75-78 0 1 0 1 0 2

79-83 0 1 0 0 0 1
Celkem 0 4 1 2 0 7

Tabulka ¢. 7 — BMI muzi dle vékovych kategorii

pocet respondenti

BMI respondenti dle véku

M podvaha

H normalnistav (20-24,9)
mirna obezita (25-29,9)

B stfedni stupen (30-39,9)

W tézky stupen (40<)

63-66 67-70 71-74 7578 79-83

osa X — vekové kategorie respondenti

Obrézek ¢. 3 — BMI respondent dle véku
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Tabulka ¢. 7 sobrdzkem ¢&. 3 zobrazuje vekové slozeni muzi dle BMIL Z vyse
zjisténych vysledkl je patrné, Ze ze vSech 7 tazanych respondentli nespadd zadny do
kategorie podvahy. Nejvice respondentll spada do kategorie oznacujici normalni stav,
celkem 4 respondenti ze 7mi; 2 ve vékové kategorii 67-70 let, 1 ve vékové kategorii
75-78 let, 1 ve v€kové kategorii 79-83 let. Mirnou obezitou trpi 1 muz, a to v kategorii
67-70 let. Sttednim stupném obezity trpi 2 respondenti, a to 1 ve vékové kategorii 71-74
let a 1 v kategorii 75-78 let. TézZkym stupném obezity netrpi zadny z dotazovanych
ucastnikli. Primérné BMI u dotazovanych muzia je 27,1, tedy stejn€ jako u Zen mirna

obezita.

Zeny - primérny pocet krokt/den

12000,0

10620,9

10000,0

8000,0

6000,0

4000,0

2000,0

0,0
63-66 67-70 71-74 75-78 79-83

osa X — vékové kategorie respondentek
osa y — pocet krokli

Obrézek ¢. 4 — Zeny - primérny poéet kroki/den

Obrézek ¢. 4 vyznacuje pramérny pocet krokd za den u 23ti dotazovanych
respondentek. Z provadéného vyzkumu vyslo najevo, ze v prvni vékové kategorii 63-66
let ¢ini primérny pocet krokl za den témét 10 621 krokt, coz je dokonce o 621 krokt
vice nez doporu¢ované mnozstvi pro zdravou dospélou populaci dle Mitase a Fromla
(2013). Tato kategorie se tak stava, co se tyce poctu kroku, nejaktivnéjsi v dané skuping.

Druhé vékova kategorie Zen, kategorie 67-70 let, se vyznacuje primeérnym poctem
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7 339,6 kroku za den. Prostfedni vékova kategorie 71-74 je lehce nad ptedchozi
veékovou kategorii, a to s potem 8716, 5 krokl za den. Ve v€kové kategorii 75-78 let
¢ini pramérny pocet krokd pouze 1116,1 krokd. Do této kategorie spada pouze jedna
respondentka. V posledni, nejstarsi vékové kategorii 79-83 let je primérny pocet krokl
3097,3 kroktl. Zena s nejvétsim pramémym poétem krokt za den usla 12 051,8 krokt

a fadi se do v€kové kategorie 67-70 let.

We o hd r hd o
Muzi - primérny pocet krokl/den
12000
10380,4
10000
8367,6

8000

6051,4 61434
6000
4000
2000
0]

63-66 67-70 71-74 75-78 79-83

o0sa X — vékové kategorie respondentti
o0sa y — pocet krokl

Obrazek ¢. 5 — Muzi - primérny pocet krokt/den

Primérny pocet krokli/den je u muzi pomérné odliSny nez u dotazovanych zen. Ve
vékové kategorii 63-66 let nespadal zadny z respondentti. V druhé kategorii 67-70 let
¢ini pramérny pocet krokti/ den 10 380,4, coz je téméf o 3 000 vice nez ve stejné
kategorii u Zen. Tato kategorie je v tak ve skupiné muzi nejaktivnéjsi s ohledem na
pocet kroku. V dalsi kategorii 71-74 let je pocet krokui na podobné urovni jako
Vv kategorii respondentek. Piedposledni vékova skupina 75-78 let se s primérnym
poctem 6 051,4 krokd fadi do nejslabsi v dané kategorii. Posledni vékova skupina 79-83
let se vyznacuje obdobnym poctem jako kategorie piedchozi, a to 6 143,4 krokt. Muz
S nejveétsim primérnym poctem krokl za den uSel 17 929 krokt a fadi se do druhé
vékové kategorie.
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Primeérny pocet krokti/den

HZeny W Muii

Obrazek €. 6 - Primérny pocet krokii/den vSech respondent

Primérny pocet krokl ¢ini u zenského pohlavi 7570,1 krokd, u pohlavi muzského
pak 7963,2 kroka. Z vysledkl je tedy patrné, Ze muzi ujdou za den ptiblizn€ o 400

kroki vice, nez zeny. Vyzkumna otdzka ¢islo 3 se tudiz nepotvrdila.

Zeny - prmérny pocet krokdi
v jednotlivych dnech

8000,0

7834,4 78367

7800,0
7600,0 75406
! 7362,9 7359 5
7400,0 :
7196,1
7200,0
6974,7

7000,0

6800,0

6600,0

6400,0

Pondéli  Utery  Stfeda  Ctvrtek  Pétek  Sobota  Nedéle

osa X — jednotlivé dny
0sa y — pocet krokti
Obrazek &. 7 — Zeny — pramémy podet krokt v jednotlivych dnech
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U respondentek se primeérny pocet kroki béhem tydne nijak razantné¢ nemeéni.

Celkové primérné hodnoty namétené v jednotlivych dnech jsou vesmés podobné.

V pondéli vysel primérny pocet krokii 7 362,9 krokt. Uterni den vykazuje hodnotu

7196,1 krokt. Vyjimkou je stfeda, kterd je nejméné aktivhim dnem tydne, a to

S primérnou hodnou tou 6 974,7 kroki za den. Primérny pocet krokii ve Ctvrtek je

7 540,6 krokl. V patek se poCet pomérné¢ zvySuje, a to na 7 834, 4 kroki. Dnem, ve

kterém respondentky ujdou v priméru nejvice krokd za den, se stava sobota S poctem

7 836,7 kroku. Dalo by se spekulovat, ze vysoky pocet kroku v patek a v sobotu se da

pfisuzovat praci na chalupach ¢i chatach, kam seniofi na vikend Casto dojizdi.

Primérny pocet kroka ve vSedni dny je u zen 7 381,6 krokti. Této hodnoté se nejblize

podoba pondélni den. Primérny pocet krokli za dny vikendové je u zen 7 597,9 krokd,

coz je v pruméru témét o 200 krokti vice nez ve dny vSedni.

12000,0
10000,0
8000,0
6000,0
4000,0
2000,0

0,0

Muzi - primérny pocet krokl v

jednotlivych dnech

10790,0
7541,0 88839 8086,0 7921,0
I I I |
Pondéli  Utery  Stfeda Ctvrtek Pdtek  Sobota Nedéle

osa X — jednotlivé dny
0sa Yy — pocet krokt

Obrazek ¢. 8 — Muzi — prumérny pocet krokt v jednotlivych dnech

U dotazovanych seniorti se pramérny pocet krokd za den v zavislosti na jednotlivé

v

6 008,6 krokid. Tato hodnota je pfifazovana k pondélnimu dni, ktery se tak stava
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nejméné aktivnim dnem v tydnu z hlediska po¢tu krokd. V utery dosahovala naméfena
hodnota 7 541 krokd. Stieda je vSednim dnem s nejvy$§im poétem krokd. Ctvrtek
vykazuje 8 086 krokd. V patek je hodnota mensi, 6 860,4 kroki. V sobotu se pocet opét
zvétsuje, a to na 7 921 krokli. Dnem s nejvyssi primérnou hodnotou se stdva ned¢le,

ato s poctem 10 790 krokii.

Primérny pocet krokii ve vSedni dny je u muzti 7 476 krokd. Této hodnoté se
nejblize podoba uterni den. Primérny pocet krokll za dny vikendové je u muzl 9355,5
kroki, coz je témét o 2 000 krokd vice nez ve dny vSedni. Za velky nariist tohoto

priméru mize ned€lni den.

Primérny pocet krokl/den

| Vsednidny
| Vikend

Obrézek €. 9 — Primérny pocet krokii/den s ohledem na dny vSedni a vikendové

Pramérny pocet kroki vSech respondentii za den se proménuje s ohledem na dny
vikendové a vSedni. V obrazku ¢. 9 je jasné, ze je poCet v priméru 0 témét 1000 kroki
vyssi o vikendech nez o vSednich dnech, kdy se o vikendech jedna o Cislo 8 476,7 krokii
a o dnech vSednich o ¢islo 7428,8 krokd. Lze se domnivat, Ze podil na tomto rozdilu
maji vikendové prace na chalupach ¢i chatach, nebo také pohyb s vnoucaty. Vyzkumna
otazka Cislo 2, zkoumajici hodnotu ve vSednich dnech versus ve dnech vikendovych, se

tak nepotvrdila.
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Primérny pocet krokl/den
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Obrazek ¢. 10 — Pramérny poctu kroki ucastniktt U3V a Gcastnikd SD ve vSednich

dnech

Obrazek €. 10 slouzi k porovnani primérného poctu krokt ucastnikd, ktefi navstévuji
Univerzitu tretiho véku v Ceskych Budgjovicich (U3V) a Glastniki, kteii nav§tévuji
spolegenskou seniorskou organizaci - Svaz dtichodcti v Ceskych Budgjovicich (SD) ve

vSednich dnech.

I kdyz se vyzkumu na obou stranach zucastnilo 23 Zen a 7 muzu, rozdily
Vv praimérném poétu krokd jsou pomémé markantni. Zeny navitévujici U3V disponuji
primé&mou hodnotou 7 381 krokl/den, zatimco Zeny navStévujici organizaci SD
hodnotou 5 535 kroki. Rozdil mezi témito hodnotami neni zanedbatelny, ¢ini 1 846
krokli. Ani u muzi neni tento rozdil nikterak maly. Primérna hodnota tcastnika
Univerzity je 7 476 krokt, u tcastniki Sdruzeni je tato hodnota opét nizsi, a to 6 423,6
krokt, coz je 0 1 052,4 kroki méné. Lze tak fici, ze tcastnici Univerzity tietiho véku
v Ceskych Budgjovicich jsou bez ohledu na pohlavi v podtu kroku aktivnéjsi, nez
i¢astnici Svazu dichodcti v Ceskych Bud&jovicich. Vyzkumna otazka ¢&islo 4 se tak

potvrdila.

47



5.2 DOTAZNIK IPAQ — LONG

Vysledky z vyzkumu provedeného dotaznikem IPAQ — long jsou taktéz zpracovany

formou tabulek a graft.

Ze zpracovanych vysledki dotazniku IPAQ - long jsem vyhodnotila data o:
e tydenni pohybové aktivité seniorl z hlediska velikosti mésta
e tydenni pohybové aktivité kurakt a nekuraku

e pohybové inaktivité z hlediska dnti vSednich a vikendovych

Respondenti dle pohlavi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Zeny 106 88

Muzi 14 12

Celkem 120 100

Tabulka ¢. 8 — Pocet respondentt z hlediska pohlavi

Celkového vyzkumu pomoci dotazniku IPAQ - long se zacastnilo 120 respondentd,
ztoho 14 muzi a 106 Zen. MuZska ¢ast tvoii 12% z celkového poctu, Zenskd 88%

z celkového poctu respondentl.

Vékova kategorie Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
zeny muzi | celkem | Zeny muZzi celkem
63-66 22 4 26 18 3 21
67-70 46 8 54 38 7 45
71-74 18 0 18 15 0 15
75-78 18 2 20 15 2 17
79-83 2 0 2 2 0 2
Celkem 106 14 120 88 12 100
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Tabulka ¢. 9 — Veékové slozeni respondenti dle pohlavi

Vékoveé slozeni dle pohlavi

50 46
45

40
35
30
25 22 HZeny

| 18 18
20 B muzi
15 4
10 +
4 2 2
5 -
o - ||

63-66 67-70 71-74 75-78 79-83

pocet respondent(

co

o0sa X — vékové kategorie respondentti

Obrazek €. 11 — VeEkové slozeni dle pohlavi

Tabulka ¢. 8 predstavuje celkovy pocet respondentll rozdéleny dle pohlavi. Tabulka
¢. 9 znazoriuje vékové slozeni vSech respondentli rozdélenych do kategorii dle véku
a pohlavi. V obrazku ¢. 11 je vyobrazen pocet respondenti s ohledem na pohlavi

a vékovou kategorii.

Cilovou skupinou vyzkumu pomoci IPAQ-long dotazniku byli seniofi navstévujici
Univerzitu tiettho véku v Ceskych Budgjovicich. Setfeni probihalo souvisle ve dnech

22. 4. 2013 - 28. 4. 2013 za Gicasti 120ti osob.

Ve vékové kategorii 63-66 let je 22 zen (tj. 18%), v kategorii 67-70 let je 46 Zen (.
38%), ve véku 71-74 let je 18 Zen (tj. 15%), v piedposledni vékové kategorii 75-78 let
je taktéz 18 zen (tj. 15%) a v kategorii posledni, 79-83 let, jsou Zeny 2 (tj. 2%).

Primérny vék u zen je 70,1 let.

V prvni vékové kategorii 63-66 let jsou 4 muzi (tj. 3%), v kategorii 67-70 let je 8
muzu (tj. 7%). V dalsi vékové kategorii 71-74 let neni Zadny respondent. V kategorii

75-78 let jsou 2 muzi (tj. 2%) a v nejstarsi vékové kategorii 79-83 neni opét zadny muz.
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Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost (%)

Stiredné velké mésto (SM)

76

73

Mensi mésto (MM)

28

27

Celkem

104

100

Tabulka ¢. 10 — Pocet respondentil z hlediska velikosti bydlisté

Tabulka ¢. 10 vykazuje pocet respondentii bydlicich ve stfedné velkych méstech a ve
meéstech menSich. Stiedné velkym méstem je v tomto smyslu mysleno mésto, které
disponuje 30 000 — 100 000 obyvateli. Pro toto mésto bude dale pouzivana zkratka SM.
Do kategorie SM spada 76 ze vSech 120ti respondentli. Pro mensi mésto bude dale uzita

zkratka MM a rozumi se jim mésto o velikosti 1 000 — 29 999 obyvatel. Do skupiny

MM se tadi 28 respondenti.

Priimérny pocet minut IPA/den

ESM EMM

Obrézek €. 12 — Pocet minut stravenych intenzivni pohybovou aktivitou v priméru za

jeden den
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Obrazek ¢. 12 vykazuje hodnoty odpovidajici primérné dobé stravené intenzivni
pohybovou aktivitou za jeden den. Intenzivni pohybovou aktivitou se v dotazniku IPAQ
mysli takova pohybova aktivita, jakou je zvedani tézkych biemen, Stipani dfivi,
odklizeni sn¢hu, ryti na zahradé nebo v okoli domu. Obyvatelé stiedn¢ velkych mést
stravi intenzivni pohybovou aktivitou v priméru 67 minut denné. U obyvatel mensich
mest je pocet minut o néco veétsi, a to v priméru 76 minut. Vyzkumna otazka ¢islo 1 se
tudiz potvrdila, i kdyZz je tento rozdil pomémé zanedbatelny (jedna se o pouhych

9 minut rozdilu).

Priimérny pocet minut stravenych
sezenim/den

m Vsednidny
| Vikend

Obrazek ¢. 13 — Pocet minut stravenych sezenim v priméru za jeden den

Primérny podet minut straveny sezenim je vyznaen V obrazku ¢&. 13. Casem
trdvenym sezenim se rozumi ¢as pii sezeni doma, pii studiu, ve volném case, ale 1 ¢as
strdveny sezenim u stolu, na navstévé pratel, u ¢teni nebo sezenim a leZzenim pfi
sledovani televize. Graf je rozdélen na dvé ¢asti — ¢ast vSednich dnii a vikendova ¢ést.
U dni vSednich je primérnd doba sezeni 266 minut, coZ odpovida ¢asu 4 hodiny a 26
minut. Primérny ¢as sezeni o vikendu je o néco delsi, a to 273 minut, coz jsou 4 hodiny
a 33 minuty. Nejedna se tedy o markantni rozdil mezi t€émito dny, jelikoZ se jedna
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o rozdil pouhych 7 minut.

Priimérny pocet minut stravenych
chuzi/den

m Kuraci

W Nekuraci

Obrazek €. 14 — Pocet minut stravenych chiizi v priméru za jeden den

Primérny Cas straveny chlzi v zavislosti na koufeni je zmapovan v obrazku ¢. 14.
Timto Casem se rozumi pouze chlize ve svém volném case. Ze vSech 120ti respondenti
je 30 kuiakGi a 90 nekuiakt. Cas straveny chiizi v praméru za jeden den je
u nekutfackych respondentti 63 minut. U respondentil, ktefi koufi, je ¢as o 5 minut
mensi, tedy 58 minut. Timto Ize soudit, Ze nekufaci jsou, co se ty¢e chiize, pohybove

aktivngj$i nez kufacti seniofi.
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6 DISKUSE

Hlavnim cilem této diplomové prace byla analyza pohybového chovani seniori
vénujicich se pravidelné aktivni duSevni Cinnosti ve vzdélavaci instituci, konkrétné

v Univerzité tietiho véku v Ceskych Budgjovicich.

Pohybova aktivita seniori se dd zkoumat nckolika zplsoby, napiiklad pomoci
dotaznikt, pedometri, rozhovort. Pro tuto diplomovou préci byly k vyzkumu zvoleny
standardizované dotazniky IPAQ-long a dale probihal vyzkum pomoci pedometru
YAMAX SW 700, jehoz vysledky byly zaznamenavany do standardizovaného archu.
Monitoringu pomoci dotazniku se zucastnilo 120 osob, pomoci pedometru 30 osob.
Diky vyse uvedenym prostfedkim jsem dospéla k zavérim pro dané cile a stanovila
nové zaveéry. Soucasti mé diplomové prace byly 4 vyzkumné otazky, které byly

Vv pribchu prace potvrzeny ¢i vyvraceny.

Vyzkumné otdzka ¢&. 1:

U seniori bydlicich v menSich méstech bude objem intenzivni pohybové aktivity

vétsi neZ u seniori bydlicich ve méstech stifedné velkych.

Pro dalsi zdravotni prospéch by m¢li starSi dospéli (vice nez 65 let) zvysit stfedné
zatéZujici aerobni pohybovou aktivitu na 300 minut tydné nebo na 150 minut v pfipadé
intenzivnich aerobnich pohybovych aktivit, ptipadné zajistit jejich ekvivalentni
kombinaci (Mita§ a Fromel, 2013). Z vyzkumu uvedeném v Casopise Télesna kultura
(2008) Jana Pelclova vykazuje, ze seniofi nad 60 let v intenzivni pohybové aktivité
nevynikali. Doporu¢eni zminéné MitaSem a Fromelem dle jejiho vyzkumu spliiovalo
pouze 20,3% respondentid. Ve vyzkumu provadéném mnou toto doporuceni spliiovalo
64% respondentd, tedy nadpoloviéni vétSina. Vyzkumnad otazka zkoumajici vliv
velikosti bydlisté na intenzitu pohybové aktivity byla ovéfovana pomoci dotazniku
IPAQ-long. Probandi bydlici ve méstech mensich, coz jsou mésta o velikosti 1 000 —

29 999 obyvatel, stravili intenzivni pohybovou aktivitou primérné 76 minut denné.
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Respondenti z mést stiedné velkych, coz jsou mésta o velikosti 30 000 — 100 000
obyvatel, stravili intenzivni pohybovou aktivitou v praméru 67 minut denné. Vyzkumna
otazka €. 1 se dle vykonaného méfeni se potvrdila. Zaroven lze fici, Ze zeny 1 muzi
z Univerzity tfetiho véku v Ceskych Bud&jovicich toto doporuéeni dle Mitase a Fromla

spliuji.

Vyzkumna otazka ¢. 2:

Pohybova aktivita seniori vyjadifena poctem kroki bude ve vSednich dnech vétsi

neZ ve dnech vikendovych.

Druha vyzkumna otazka se zaméfovala na rozdily v pohybové aktivité seniorti mezi
dny vSednimi a vikendovymi, a byla ovéfovana pomoci pedometru. Z vyzkumu
vyplynulo, ze tyto rozdily nejsou zanedbatelné. Primérny pocet ve vSednich dnech
dosahoval poctu 7 428,8 krokil. V sobotu a v nedéli, tedy ve dnech vikendovych, se toto
Cislo pomérné zvétSilo, a to na pocet 8 476,7 krokd. Vyzkumnéd otazka se tak
nepotvrdila a tak lze fici, ze pohybova aktivita vyjadiena poctem krokli je o
vikendovych dnech vyssi nez ve dnech vSednich. Také 1ze usuzovat, ze jisty podil na
tomto rozdilu mohou mit vikendové prace na chalupach ¢i chatach, potazmo pohyb

S vnoucaty.

Vyzkumna otazka ¢. 3:

Pohybova aktivita seniorii vyjadiena poctem kroku bude u Zen vyssi neZ u muzi

(Mitas a Fromel, 2013).

Vyzkumnad otazka ¢ 3 vychdzejici z vysledkd, které na zakladé vyzkumu zvetejnil
Mitas a Fromel (2013). Z jejich vysledkt vyplynulo, Ze jsou zeny ve vékové kategorii
nad 60 let vpoltu krokd aktivng$i nez muzi ve stejné Kkategorii.

Z vysledku zjisténych pomoci pedometru vyplynulo, Ze primérny pocet kroka u Zen
navstévujici U3V je 7570,1 krokt. U respondenti muzského pohlavi se jedna o Cislo
7 963,2 krokl. Vyzkumna otazka €. 3 se tak nepotvrdila, jelikoz probandi usli o 393,1
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krokd vice nez probandky. Lze tedy soudit, ze seniofi jsou s ohledem na pocet krokt

aktivngjsi nez seniorky.

Vyzkumnd otézka ¢. 4:

U seniort navstévujicich Univerzitu tretiho véku v Ceskych Budéjovicich bude
pohybova aktivita ve vSednich dnech vyjadiena poctem kroka vysSi neZ u seniorii

navitévujicich Svaz diichodcii v Ceskych Budé&jovicich.

Ctvrta vyzkumna otazka byla zaméfena na porovnavani pohybové aktivity seniort
z Univerzity tietiho véku a seniori ze Svazu dachodci. Zjisténé hodnoty pomoci
pedometru vykazuji znaény rozdil mezi probandy z jednotlivych instituci. Zeny z U3V
maji primérny pocet kroki ve vSedni dny 7 381,6 krokd, zatimco Zeny ze SD 5 535
krokti. Muzi z U3V disponuji primérnym poctem 7 476 krokt, muzi ze SD 6 423,6
krokl. Vyzkumna otazka se potvrdila, jelikoz zeny i muzi z U3V byli v poétu krokii

viditeln¢ aktivnéj$i neZ zeny a muzi ze SD.

Dalsi zjisténé vvysledky pomoci pedometru YAMAX SW 700:

e Nejvétsi prumérny pocet krokti za den, 10 680,9 krokd, je u zen ve vékové

kategorii 63-66 let

e Nejmensi primérny pocet krokd za den, 1 116,1 krokt, je u Zen ve veékové

kategorii 75-78 let

e Nejvétsi primérny pocet krokli za den, 10 380,4 krokt, je u muzd ve vékové

kategorii 67-70 let

e Nejmensi pramérny pocet krokt, 6 051,4 krokd, je u muza ve vékové kategorii

75-78 let

e Nejvice aktivnim dnem u Zen z hlediska poctu krokt je sobota s po¢tem 7 836,7

kroku

e Nejméné aktivnim dnem u Zen z hlediska poctu kroki je stfeda s poctem 6 974,7

kroku
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Nejvice aktivnim dnem u muzi z hlediska poctu krok je nedéle s poctem

10 790 krokt

Nejméné aktivnim dnem z hlediska poctu kroki je pondé€li s poctem 6 008,6

krokd.

Dalsi zjisténé vvysledky pomoci dotazniku IPAQ-long:

Frekventanti Univerzity tiettho véku strdvi ve vSednich dnech v priméru 266

minut sezenim

Frekventanti univerzity tfetiho veéku stravi ve vikendovych dnech v priméru 273

minut sezenim

Kuraci stravi chiizi v priméru 58 minut denné

Nekufaci stravi chiizi v priméru 63 minut denné

Mezi nejc€astéjsi zptisob bydleni patii bydleni typu ,,sdm*

Mezi nejcastéjsi materidlni podminky, které maji seniofi k dispozici, patii kolo
Mezi nejcastéji provozované sportovni ¢innosti béhem roku patii jizda na kole

Mezi Cinnosti, které by seniofi nejradéji provozovali, patii plavani
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7 ZAVER

Hlavnim cilem této diplomové prace byla analyza pohybového chovani seniorti, ktefi
navs$tévuji Univerzitu tfetitho véku. Vybérovy soubor tvofili ucastnici univerzity tfetiho
véku v Ceskych Budgjovicich ve vékové kategorii 63-83 let. Vyzkum probihal v dubnu
2013 ve dvou rovinach - pomoci Zaznamu tydenni pohybové aktivity pedometrem
YAMAX SW 700 a pomoci Mezinarodniho dotazniku k pohybové aktivité (IPAQ —
long). Vyzkumu pomoci pedometru se zacastnilo 30 respondentl, vyzkumu pomoci
dotazniku 120 respondentt.

Na zacatku praktické ¢asti diplomové prace jsem si stanovila ¢tyti vyzkumné otazky:

1. U senioru bydlicich v mensich méstech bude objem intenzivni pohybové aktivity vetsi
nez u seniorii bydlicich ve méstech stiedné velkych. Tato vyzkumna otazka se potvrdila.
Seniofi bydlici v menSich meéstech stravili intenzivni pohybovou aktivitou za den

V priméru vice minut nez seniofi bydlici ve méstech stfedné velkych.

2. Pohybova aktivita seniorii vyjadiena poctem krokit bude ve vsednich dnech veétsi nez
ve dnech vikendovych. Tato vyzkumna otazka se nepotvrdila. Ve vikendovych dnech

byla pohybova aktivita vyjadfena v poctu kroki vétsi nez ve dnech vSednich.

3 Pohybova aktivita seniori vyjadrena poctem krokit bude u Zen vyssi nez u muzii (Mitas
a Fromel, 2013). Tato vyzkumna otazka se nepotvrdila. Pohybova aktivita vyjadiena

poctem krokti byla u muzt vyssi nez u zen.

4. U seniorii navstévujicich Univerzitu tietiho véku v Ceskych Budéjovicich bude
pohybova aktivita ve vsednich dnech vyjadrena poctem krokii vyssi nez u seniorii
navstévujicich Svaz diichodcii v Ceskych Budéjovicich. Tato vyzkumna otazka se
potvrdila. Pohybova aktivita vyjaddiena poctem krokii byla u seniorii navstévujicich
Univerzitu tfetiho véku v Ceskych Budgjovicich vy$§i neZ u seniorl navitévujici Svaz

diichodcti v Ceskych Budgjovicich.

Zjisténé  vysledky diplomové prace vykazuji v nékterych ohledech pozitivni
pohybovou aktivitu seniorti navs§tévujici Univerzitu tfetiho véku. Napftiklad tomu tak je

V objemu intenzivni pohybové aktivity, kdy respondenti vykazuji vysoky nadprimér
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oproti doporu¢ovanému minimalnimu objemu intenzivni pohybové aktivity za tyden dle
Mitase a Fromla (2013) a zaroven také v tomto vyzkumu vykazovali vyssi podil
intenzivni pohybové aktivity nez ve vyzkumu provadéném Pelclovou v roce 2008.

Mitas a Fromel u zdravé dospélé populace doporucuji ujit alesponn 10 000 krokii za
den. Pro seniorskou populaci doporuceny objem vyjadieny poctem krokt neni urcen,
ovSem srovname-li vysledek primérného poctu kroki za den ztohoto vyzkumu
s doporucovanym mnozstvim pro dospélou populaci, jsou respondenti Univerzity
pomérné dosti podprimérni. Jako doporuéeni pro zvySeni tohoto objemu bych zvolila,
pokud tomu fyzicka stranka zdravi dovoli, spojit vyuzivani dopravnich prostfedki s pési
chiizi (napf. vystoupit o zastavku diive). Mozné je také dopravni prostiedky zcela
vynechat a chiizi zcela nahradit cestovani motorovymi dopravnim i prostfedky. Dle
mého nazoru je v seniorském véku nutna spise radost a pohoda spjata s pohybem nez

nutnost spliiovat predepsané normy.

58



8 SEZNAM DOPORUCENE LITERATURY

BOCKOVA, Lenka a kol.. 2011. 50 + aktivné — fakta, inspirace a rady do druhé
poloviny Zivota. Praha: Respekt institut. ISBN 978-80-904153-2-4.

BURCIN, Boris a Toma§ KUCERA, 2006. Jak starneme. Bydleni pro seniory. Brno:
Era. ISBN 80-7366-057-1.

COOPER, Kenneth H. 1990. Aerobicky program pre aktivne zdravie. 2. vyd. Bratislava:
Sport. ISBN 80-7096-073-6.

CESKO. Vyhlagka ¢. 225/2008 sb. ze dne 17. &ervna 2008, kterou se stanovi pozadavky
na dopliiky stravy a na obohacovani potravin. In: Shirka zdkonii Ceské republiky. 2008,
Castka 22, s. 3242.

DAHLKE, Ruediger. 2006. Program pro zdravi — sprdavné dychani, pohyb, vyZiva a
relaxace. Praha: Ikar. ISBN 80-249-0732-1.

DIETHL, Hans a kol.. 2000. Dynamicky Zivot. Praha: Advent-Orion. ISBN 80-7172-
312-6,

DVORACKOVA, Dagmar. 2012. Kvalita Zivota seniori. Praha: Grada Publishing.
ISBN 978-80-247-4138-3.

ETTINGER, Walter H. a kol.. 2007. Fit po 50 — aktivnim Zivotem k dobré kondici a
zdravi. Praha: Grada Publishing. ISBN 978-80-247-2203-0.

GRUBEROVA, Blanka. 1998. Gerontologie. Ceské Budgjovice: JU ZF Ceské
Budgjovice. ISBN 80-7040-286-5.

HASKOVCOVA, Hana. 2010. Fenomén stari. Praha: Havli¢ek Brain Team. ISBN 978-
59



80-87109-19-9.
HUDAKOVA, Anna a Ludmila MAJERNIKOVA. 2013. Kvalita Zivota seniori
V kontextu oSetiovatelstvi. Praha: Grada Publishing. ISBN 978-80-247-4772-9.

HOLCZEROVA, Vladimira a Dagmar DVORACKOVA. 2013. Volnocasové aktivity
pro seniory. Praha: Grada Publishing. ISBN 978-80-247-4697-5.

KALVACH, Zden¢k a kol.. 2004. Demografie stari. Geriatrie a gerontologie. Praha:
Grada. ISBN 80-247-0548-6.

KALVACH, Zdenék a Alice ONDERKOVA. 2006. Pojeti geriatrického pacienta a jeho
problémii v oSetiovatelské praxi. Praha: Galén. ISBN 80-7262-455-5.

KALVACH, Zden¢k. 2004. Geriatrie a gerontologie. Praha: Grada Publishing. ISBN
80-247-0548-6.

KLEPLOVA, Véra a Dobromila PILNA. 2004. Dobré rdno, dobry den. Cviceni (nejen)
pro seniory. Olomouc: Poznéani. ISBN 80-86606-24-4.

KLEVETOVA, Dana a lrena DLABALOVA. 2008. Motivacni prvky prii prdci se
seniory. Praha: Grada Publishing. ISBN 978-80-247-2169-9.

KOCIAN, Jiii a Eva PATLEJCHOVA. Dieta p#i odvapnéni kosti. 1999. Praha: Triton.
ISBN 80-7254-066-1.

KUKACKA, Vladislav. 2009. Zdravy zivotni styl. Ceské Budg&ovice: Jihoceska
univerzita v Ceskych Budgjovicich, Zemédélska fakulta. ISBN 978-80-7394-105-5.

MARCUS, Bess H. a LeighAnn H. FORSYTH. 2010. Psychologie aktivniho zpiisobu
Zivota. Praha: Portal. ISBN 978-80-7367-654-4.

MATYSKOVA, Danuse. 2004. Nedobrovolnd ztrata autonomie u Seniord. In:

60



SYKOROVA, Dana a kol.. Autonomie ve stdii. Ostrava: Zdravotné& socialni fakulta
Ostravské univerzity v Ostrave. ISBN 80-7326-026-3.

MEKOTA, Karel a Roman CUBEREK. 2007. Pohybové dovednosti, c¢innosti, vykony.
Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, Fakulta té€lesné kultury. ISBN 978-80-
244-1728-8.

MINISTRY OF LABOUR AND SOCIAL AFFARS OF THE CZECH REPUBLIC.
2008. Quality of Life in Old Age: National Programme of Preparation for Ageing for
2008-2012. Prague: Ministry of Labour and Social Affairs. ISBN 978-80-86878-66-9.

MITAS, Josef a Karel FROMEL. 2013. Pohybovd aktivita ceské dospélé populace
V kontextu podminek prostiedi. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, Fakulta
télesné kultury. ISBN 978-80-244-3990-7.

MUDRAK, Jiii a kol. 2012. Physical Aktivity and its Social-Cognitive Correlates in
Czech and American Older Adults. Czech Kinanthropology. ¢. 3, s. 39-53. ISSN 1211-
9261.

MUHLPACHR, Pavel. 2004. Gerontopedagogika. Brno: Masarykova univerzita. ISBN
80-210-3345-2.

PACOVSKY, Vladimir. Geriatricka diagnostika. 1994. Praha: Scienta medica. ISBN
80-85526-32-8.

PELCLOVA, Jana a kol.. 2008. Vliv demografickych faktorti na pohybovou aktivitu a
sezeni u obyvatel Ceské republiky ve véku 55-69 let. Télesnd kultura, &. 31, s. 109-119.
ISSN 1211-6521.

PODLAHA, Petr. 2010. Vyznam pohybovych aktivit pro osobni rozvoj a podporu
zdravi: recenzovany shbornik s mezindrodni prezentaci védeckych a odbornych clankai.
Ceské Budgjovice: Jihogeska univerzita v Ceskych Budg&jovicich. ISBN 978-80-7394-

61



223-6.

PYSNA, Jana a kol.. 2009. Kvalita Zivota seniorit a pohyb. Bratislava: Infopress. ISBN
978-80-85402-98-8.

ROKYTA, Richard a kol.. 2012. Lécha bolesti ve stari. Praha: Mlada fronta. ISBN 978-
80-204-2662-8.

ROSLAWSKI, Adam. 2005. Jak zistat fit ve stari. Brno: Computer Press. ISBN 80-
251-0774-4.

SAK, Petr a Karolina KOLESAROVA. 2012. Sociologie stari a seniorii. Praha: Grada
Publishing. ISBN 978-80-247-3850-5.

SCHMEIDLER, Karel a kol.. 2009. Problémy mobility starnouci populace. Brno:
Novpress. ISBN 978-80-87342-05-3.

SLIVA, Jifi a Juraj MINARIK. 2009. Doplitky stravy. Praha: Tritton. ISBN 978-80-
7387-169-7.

STRUNZ, Ulrich. 2000. Zijeme zdravé — navidy mladi. Praha: Svojtka&Co.. ISBN 80-
7237-327-17.

STUART - HAMILTON, lan. 1999. Psychologie starnuti. Praha: Portal. ISBN 80-7178-
274-2.

SUCHA, lJitka a kol.. 2013. Hry a cinnosti pro aktivni seniory. Praha: Portal. ISBN 978-
80-262-0335-3.

SEDA, Ondfej. 1991. VyZiva a rakovina. Praha: Medica Publishing. ISBN 80-900140-
7-0.

62



SIPR, Kvétoslav. 1997. Jak zdravé starnout. Rosice u Brna: Gloria. ISBN 80-901834-1-
7.

STIKAR, Jiti a kol.. 2007. Bezpecnd mobilita ve stari. Praha: Karolinum. ISBN 978-80-
246-1339-0.

STILEC, Miroslav. 2004a. Program aktivniho stylu Zivota pro seniory. Praha: Portal.
ISBN 80-7178-920-8.

STILEC, Miroslav. 2004b. Pohybové-relaxacni programy pro starsi obcany. Praha:
Karolinum. ISBN 80-246-0788-3.

VENGLAROVA, Martina. 2007. Problematické situace v péci o seniory. Praha: Grada
Publishing. ISBN 978-80-247-2170-5.

ZEDKOVA, Iveta a kol.. 2012. Tanecni a pohybova terapie — teorie a praxe. Olomouc:
Univerzita Palackého v Olomouci. ISBN 978-80-244-3185-7.

Elektronické zdroje:

BENOVA, Martina. BMI INDEX. 1sg.sk [online]. 2013, [cit. 15. 3. 2015]. Dostupné z:
http://www.1sg.sk/www/data/01/projekty/2013_2014/unicorns/ako_schudnut_ako_pribr
at/bmi.html.

BUNC, Vaclav. Faktory ovliviiujici realizaci pohybovych aktivit — programi.
Ftvs.cuni.cz [online]. 2013, [cit. 15. 2. 2015]. Dostupne  z:

http://www.ftvs.cuni.cz/katedry/lsm/soubory/aktualita68.pdf.

BURIANOVA, Tereza. Vyziva seniorti. Ordinace.cz [online]. 2008, [cit. 18. 2. 2015].

Dostupné z: http://www.ordinace.cz/clanek/vyziva-senioru.

63



EUROPEAN COMMISSION. Ageing and health. Ec.europa.eu [online]. 2010, [cit. 8.
1. 2015]. Dostupné z:

http://ec.europa.eu/health/ph_information/dissemination/diseases/age_en.htm.

FRANKOVA, Andrea. Blog. Fit-salon.cz [online]. 2011, [cit. 8. 3. 2015]. Dostupné z:
http://www.fit-salon.cz/blog/.

JANOUSKOVA, Eva. Aerobni a anaerobni aktivita — Ktera je TA PRAVA?
Vaztesizdravi.cz ~ [online]. 2014, [cit. 5. 3. 2015]. Dostupné z:
http://www.vaztesizdravi.cz/informace-pro-zvidave/zajimave-clanky/sekce-fitness-a-

cviceni/item/44-aerobni-a-anaerobni-pohybova-aktivita-ktera-je-ta-prava.

NOVOTNA, Jana a LAHOLOVA, Jitka. Vyziva ve stafi. Zdravi.e15.cz [online]. 2009,
[cit. 19. 2. 2015]. Dostupné z: http://zdravi.e15.cz/clanek/sestra/vyziva-ve-stari-417234.

ODBOR 22. Piiprava na starnuti. Mpsv.cz [online]. 2008, [cit. 7. 1. 2015]. Dostupné
z: http://www.mpsv.cz/cs/2856.

ROCHE. Aerobni cvi¢eni. Obezita.cz [online]. 2014, [cit. 7.3.2015]. Dostupné z:

http://www.obezita.cz/hubnuti/pohybova-aktivita/aerobni-cviceni/.

ROCHE. Anaerobni cviceni. Freshdiet.cz [online]. 2014, [cit. 8.3.2015]. Dostupné z:
http://freshdiet.cz/hubnuti/anaerobny_pohyb.

STRANSKY, Miroslav. Vyziva ve staii. Old.If3.cuni.cz [online]. 2005, [cit. 22. 2.
2015]. Dostupné z: http://old.If3.cuni.cz/vyziva/studijnimaterialy/vyzivavestari.doc.

SUCHANKOVA, Jitka. Aerobni a anaerobni cviceni. Aerobni-cviceni.zdrave.cz
[online]. 2012, [cit. 26. 2. 2015]. Dostupné z: http://aerobni-cviceni.zdrave.cz/aerobni-
a-anaerobni-cviceni/.

VESELY, Miro. BMI. Chudnutie-ako.sk [online]. 2014, [cit. 22. 3. 2015]. Dostupné z:

64



http://www.chudnutie-ako.sk/bmi/.

WIKISOFIA. Cetnost. Wikisofia.cz [online]. 2014, [cit. 28.3.2015]. Dostupné z:
https://wikisofia.cz/index.php/%C4%8Cetnost.

65



