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Pes jako rezimovy a mobiliza¢ni faktor u méstskych seniori nad 65 let

Abstrakt

Bakalarska prace se zamétfuje na problematiku pohybové aktivity seniora.
V teoretické ¢asti jsou zastoupena témata staii a starnuti, senior a pohybové aktivity, kde
jsou popsany vhodné pohybové aktivity pro seniory, a na toto téma navazuje téma pes,
jakou zastupuje roli v pohybovych aktivitdch seniort a poslednim tématem této prace je
vztah Clovéka a psa.

Druhd, empiricka ¢ast prace byla provedena pomoci Zaznamu dennich aktivit, které
po dobu jednoho tydne zaznamenavalo 20 respondentti ze dvou skupin. Skupiny
respondentl byly rozdéleny podle toho, zda senior vlastnil psa, ¢i nikoli. Pohybova
aktivita byla u kazdého seniora zastoupena, ale mnohdy ji ovliviioval prave pes.

Bakalatskd prace poukazuje na rozdilnost pohybové aktivity téchto dvou
zkoumanych skupin. Z vyzkumu vyplyva, ze seniofi, kteti vlastni psa, nachodi za den
mnohem vétsi vzdalenost nez senior bez psa. Ostatni vykonavaji pohybovou aktivitu spise
jen z nutnosti zajiSténi zdkladnich potieb, nikoli vSak z vlastni vile.

Z vysledkll vyplyva, Ze pes ma pozitivni vliv na pohybovou aktivitu seniora.
Z vysledkd ze Zaznamt dennich aktivit z ,,Pohybu po byté*“ mély obé skupiny podobné
vysledky, pohybova aktivita se pfili$ nelisila, na rozdil od vysledki z tabulky ,,Pohyb
mimo byt®.

Vyzkum dokazuje, ze pes pozitivné ovlivituje denni rezim a pohybovou aktivitu
seniorti. Respondenti, ktefi nevlastni psa, by se méli rovnéz vice vénovat pohybovym
aktivitam, aby pfedesli moznym zdravotnim i socidlnim problémutim, ktera tato neaktivita

muze piinést.
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Impact of a Dog on Daily Regime and Mobility in Urban Seniors over
65 Years

Abstract

The thesis focuses on the problems of movement activity of seniors. The theoretical
part deals with the topics of old age, aging and a senior and movement activities.
It describes movement activities suitable for seniors and continues with the topic of a dog
and its role in movement activities of seniors. The relation between a human and a dog is
the last topic of the thesis.

The second, empiric part of the thesis was based on the Record of Daily Activities
conducted by 20 respondents in two groups for one week. The groups of respondents were
divided according to whether a senior owned a dog or not. Movement activities were
recorded for all the seniors, but they were in fact often influenced by dogs.

The bachelor thesis points out the differences in the movement activities between
the two examined groups. The research has shown that the seniors that own dogs walk
much longer distances than those not having dogs. These seniors perform movement
activities rather for the necessity to ensure the basic needs, not because they really want
to.

The results show that a dog has a positive influence on the movement activity
of a senior.

Both the groups had similar results in the category “Movement in the Flat”, but the
movement activities in the table “Movement Outdoor” differed.

The research demonstrates that a dog positively influences the daily regime
and movement activity of a senior. The respondents that do not own a dog should be more
involved in movement activities to avoid possible health and social problems caused

by inactivity.

Key words

Old Age; Changes in Old Age; Movement Activities; a Senior and a Dog; Positive
Influence of a Dog on a Human
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UvVoD

Pro svoji bakalafskou praci jsem si vybrala problematiku pohybovych aktivit
seniorl a otazku, jak tyto aktivity ovliviiuje pes. Myslim si, Ze jde o zajimavé téma, které
je sice znamé, ale presto se o ném moc nemluvi. Pocet senior, ktefi pohybovou aktivitu
vykonavaji, pomérn¢ stoupa, coz mize mit pozitivni vliv na zlepSovani kvality zivota
a delsi dobu doziti ve stafi.

Bakalafskou praci s timto tématem jsem si vybrala, protoze bych se rada
po vystudovani vysoké Skoly vénovala praveé senioriim jako své cilové skupin€. Prace se
seniory mi byla blizka jesté pfed nastupem na vysokou skolu, coz bude asi i tim, ze jsem
vyrustala v rodinném dom¢ spolu s babickou. I praxi na Skole jsem se snazila co nejvice
orientovat na praci se skupinou seniord. Dal$i diivod, pro¢ jsem si toto téma vybrala, byl
praveé pes. Myslim si, ze pes je idedlni spolecnik, a to nejen pro starého opusténého
¢lovéka, sama osobné bych si zivot bez psa nedovedla ptedstavit.

V teoretické ¢asti jsem se zamétila na problematiku stari a starnuti a s tim souvisejici
zmény a jako dal$i jsem se vénovala problematice pohybové aktivity u seniord. Dal$im
vyznamnym tématem mé prace byl pes a jeho vztah s ¢lovékem.

Jak jsem uvedla ve své praci, pes neplni jenom roli spolecnika a pfitele, ale také
motivuje star¢ho ¢loveéka k pohybu. Popsala jsem, Ze vlastnictvi psa pozitivné ovliviiuje
duSevni i fyzické zdravi majitele, zvlasté pak seniori. V piipadé fyzického zdravi
u seniora pes pozitivné ovliviiuje jeho pohybovou aktivitu, a to pfedev§im potiebou
pravidelného venceni a prochazek, coZ poméha udrZovat nejen dobrou fyzickou kondici,
ale 1 pravidelny denni rezim. Pohybova aktivita je pro seniora dulezitd nejen
ze zdravotniho, ale také ze socidlniho hlediska, jde o jeho zaClenovani do spolecnosti
a udrzovani kontaktd s okolim. Senior, ktery bude vykonévat ur¢itou pohybovou aktivitu
at’ uz se psem, ¢i bez psa, nebude osamély a opustény jako senior, ktery zadnou
pohybovou aktivitu vykonavat nebude.

Mym cilem bylo prokazat, zda sobéstacni méststi seniofi vlastnici psa jsou pohyboveé
aktivngj$i neZ sobéstacni méststi seniofi bez psa. Zajimalo mé, jak se budou obé€ skupiny

respondentt lisit.



1 SOUCASNY STAV

1.1 Stari a starnuti

Na svété existuje kolem tii set definic oznacujici starnuti a staii a jen tézko lze vybrat
tu jednu spravnou definici a podle ni pfesné tyto pojmy definovat.

Staii a starnuti lze charakterizovat jako nevratny a piesto pfirozeny biologicky
proces, ktery za¢ind pocetim a zanika imrtim jedince (Kolektiv autorii, 2012). Vyznaceni
hranic ¢i etap staii je rizné, protoze kazdy jedinec starne odliSnym tempem a rtiznou
formou (Kolektiv autorii, 2012). Stejné tak je t€zké urcit hranici stafi, tudiz nelze stanovit,
ze prekrocenim této hranice se jedinec stava seniorem (Kolektiv autori, 2012).

Novakova (2011) uvadi, Ze na staii se nesmi pohlizet jako na nemoc, ale jako
na proces, kterym musi projit kazdy jedinec. Je dulezité zminit, Ze starnuti orgéni v jeho
pribéhu probihé odlisnég, stejné tak tomu je i po psychické strance (Novéakova, 2011).

Novakova (2011) popisuje, ze starnuti a staii 1ze rozdélit na tato obdobi:

* Starnuti (60-74 let);

* Vlastni stafi (75-89 let);

» Stateckost (nad 90 let — dlouhovékost).

Ptibyl (2015) upozoriiuje na starnuti jako na proces, ktery ovliviiuje fadu faktord,
které je mozné rozdélit na vnitini a vnéjsi:

Vnitini faktory ptisobici na starnuti:

» genetickd vybava — vrozené genetické a ziskané genové mutace, které vedou

ke vzniku onemocnéni s disledkem predcasného umrti;

 psychické poruchy a télesnd onemocnéni;

* psychicka vybava jedince - zvladani a zpracovani zatézovych situaci, vyrovnani

se s nemoci, stereotypy, Zivotni cile atd.

Vng¢js$i faktory pusobici na starnuti:

 fyzikalni — zivotni a pracovni prosttedi;

 chemické — kozni a plicni potize;

* socialni — zplisob bydleni, finan¢ni zabezpeceni, rodinné zazemi atd.

Na stafi muzeme pohlizet z vice hledisek, predev§im jde o rozliSeni stari
biologického a socidlniho.

OndruSova (2011) ve své monografii popisuje biologické stafi jako zmény jedince,
které ho omezuji ve funkénim stavu, ve form¢, vykonnosti a odpovidaji celkovému stavu
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jeho organismu. OndruSova (2011) upozoriuje, Ze jedinec nesmi zapominat
na pravidelnou navstévu lIékare, aby predesel moznym vzniklim nemoci, které by mohly

Ptibyl (2015) uvadi u biologického stafi tfi zékladni typy zmén:

* funkéni ubytek na molekularnim, tkanovém, systémovém a organovém stupni,

* znacny pokles bunécnych rezerv napiiklad v zatézovych situacich;

» zpomaleni vykonnosti u nékterych funkei.

Socialni stafi 1ze shrnout jako proménu v socidlnich rolich, pfedev§im takovych, jako
je naptiklad odchod do dichodu, vyplnéni volného ¢asu apod., dile proménu Zivotniho
stylu a zptisobu Zivota, ale i ekonomické zmény (Cevela et al., 2012). Dalim typickym
znakem socialniho stafi je pokles Zivotni Girovné, nezaméstnanost, odchod déti z rodiny,
atd. (Cevela et al., 2012). Se socialnim sta¥im se mohou pojit i hrozby jako napiiklad
samota seniora, ageismus, zhoreni Zivotniho stylu apod. (Cevela et al., 2012).

Pokud bychom chtéli vymezit vék, kdy zacind stari, museli bychom si odpovédét
na otazku, od jakého véku je ¢lovek za starého povazovan, coz lze velmi tézko, protoze
kazdy ¢lovek se od toho druhého odliSuje svymi schopnostmi, psychickym i fyzickym
stavem, socialnim postavenim aj. Ne nadarmo se fik4, Ze ,,Clovek je tak stary, jak se citi®.

Bic¢anova (2014) ve své diplomové praci upozoriiuje na staii jako na pozdni obdobi
individudlniho vyvoje jedince, kdy ho omezuji zmény morfologické i funkéni, které se
li§i svou rychlosti a podobou a vedou k predstave stafeckého fenotypu.

Je to soubor vSech pozorovatelnych vlastnosti a znakli organismu, které jsou
zpiisobeny vlivem prostiedi, psychickymi, ekonomickymi, a socidlnimi vlivy, jako je
napiiklad pfijeti ur€ité nové role a pfizplisobeni se ji, zménami v Zivotnim stylu
a zaméfenim Se na zdravotni stav jedince (Bicanova, 2014). Stafi lze také definovat
na kalendaini, socialni a biologické (Bicanova, 2014).

Z fyziologického hlediska je mozné starnuti popsat jako pfirozeny stav jedince,
pii kterém jsou riziku vystaveny hlavné organy a funkce téla, ale také i psychika (Kittnar
et al., 2011). Kolem 50. roku se snizuje hmotnost mozku, pocet neuront se snizuje uz
reorganizace a postupné klesajici hustota dendritické arborizace, hlavné korovych

neuront (Kittnar et al., 2011).



Do ur¢itého stupné mulze na starnuti pasobit Zivotni zplisob, obrana pted riziky
onemocnéni, ktera mohou negativné ovlivnit uroven i délku Zivota kazdého jedince
(Dienstbier, 2009).

Proces starnuti ma vyznamny vliv na jedince, protoze ovliviiuje jeho spoleCenské
postaveni, pficemz mnohdy mtize v jeho dusledku dojit dokonce k izolaci (Arnoldova,
2015). Proto je dulezité, aby si senior naSel néjaké hobby, z4jmy, kterym by se mohl
vénovat, aby byl samostatny a aktivné se pfizptisobil novému zpisobu Zivota (Arnoldova,
2015). Paklize se tak nestane, jedinec se mtize zménit v, opusténého, pouze prezivajiciho
¢loveka, ktery nebude brat ohled na jiné osoby, bude zahledén pouze do sebe a svych
problému spojenych se stafim (Arnoldova, 2015).

Seniory lze definovat jako stejnorodou skupinu, ktera se fadi podle ¢asového potadi
(Dvotéackova, 2012). Jde o urcité standardy, které jsou spojené s vékem a zaroven souvisi
s chovanim, jednanim a vzajemnym ptisobenim mezi lidmi (Dvotackova, 2012).

Z pohledu demografie lidska populace v soucasnosti starne (Guarin et al., 2015).
Socialni a ekonomické zmény probihaji po celém svéte a zahrnuji i demografické posuny
ve spolecnosti (Guarin et al., 2015). Narist starych lidi zpisobuje zvySeni vydaji
na dachody, zdravotni péci, dlouhodobou péci a celkové zvySovani vyuzivani sluzeb
v systémech socidlniho zabezpeceni (Guarin et al., 2015).

Nevidany nérast poctu seniort v nasi spolecnosti je spojen s aktivnim ristem starSich
osob, kterym se budou zpomalovat a ubyvat kognitivni funkce (Ballesteros et al., 2015).

V Ceské republice je s pojmem staii zaZita pfedstava starého nesamostatného jedince
se zdravotnimi a socidlnimi problémy, ktery v blizké dob¢ bude pottebovat dlouhodobou

naslednou Ustavni péci.

1.2 Zmény ve stari

Na vlastni pribéh starnuti a stafi pisobi celd skupina faktorti (télesné zmény,
psychické a socidlni vlivy). Tyto faktory u jedince zpiisobuji fyzické starnuti a zalezi
na kazdém jedinci, jak se s tim vyrovna a jaké zmény u néj nastanou.

Casto se stiva, e se socialni a psychologicka hlediska slou¢i do jednoho
psychosocialniho, které se projevi na télesném stavu jedince (Malikova, 2011). Dalsi
mozné spojeni je mezi hledisky biologickymi a psychickymi (Malikova, 2011). Télesné
zmeny se participuji na psychice jedince, s tim souhlasi tslovi, ze v§echno souvisi se v§im
(Malikova, 2011).
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Novékova (2011) uvadi zmény ve stafi jako soubor biochemickych zmén, které jsou
ulozené v molekule DNA bunék. Zmény se u kazdého jedince odliSuji, jsou individualni

a také se odlisné projevuji (Novakova, 2011). Zmény ve stafi lze rozd¢€lit na télesné,

psychické a socialni, pficemz se tyto roviny vzajemné propojuji (Novakova, 2011).

Tabulka 1: Zmény ve stari

T¢lesné zmeény

Psychické zmény

Socialni zmény

ezmény vzhledu

ezmeény termoregulace
eubytek svalové hmoty
edegenerativni zmény kloubti
ekardiopulmondlni zmény
ezmeény traviciho systému
ezmeény vylucovani moci

ezhorseni paméti

ezhorSeni osvojovani nového
encduverivost

esnizena sebediveéra
ecmocni labilita

ezmény vnimani

ezhorSeni usudku

eodchod do penze
ezmena zivotniho stylu
estéhovani

eztrata bliznich
eosamélost

e finan¢ni problémy

ezmeny sexualni

Zdroj: Venglarova, 2007, s. 12

1.2.1 Télesné zmény

T¢lesné zmeny se projevuji ztratou pruznosti a pevnosti (Adamo et al., 2015). Stafi
lidé si této zmény vSimnou a jsou si védomi toho, Ze je tato ztrata mulze omezit
v nezavislém fungovani, na které byli doposud zvykli (Adamo et al., 2015).

Fyzicka funk¢nost a zdatnost u staré¢ho ¢loveéka je dilezita pii zvladani kazdodennich
aktivit, a to samostatné a nezavisle na druhych osobach (Sardinha et al., 2015).

Télesné zmény ve staii se vyznacuji poklesem vykonnosti srdce, plic, CNS, jedinci
odumiraji mozkové burky, dale dochdzi k ateroskler6ze mozkovych cév, zmensuji se
kosterni svaly, ¢imz se sniZzuje svalova sila 1 hmotnost jedince (Slezdkova et al., 2012).
Dale se opotiebovavaji klouby a meziobratlové ploténky, které maji za diisledek snizeni
vysky, kosti jsou naopak kiehké, ztraci se podkozni tuk, zvySuje se tvorba vrések,
vypadévaji vlasy, které Sednou, vypadavaji zuby a jedinci se méni ¢innosti endokrinnich
zlaz a celkové se zhorSuji smyslové organy (Slezakova et al., 2012). Dal§i zmény
souviseji s nemoci jedince, naptiklad ischemickéd choroba srdecni, diabetes mellitus,
inkontinence (Slezdkova et al., 2012).

Starnuti 1ze charakterizovat jako celkové snizeni vykonnosti a funk¢énosti celého téla,

s ¢imzZ souvisi bytek pivodni funkéni tkané, kterd se postupné nahrazuje jinou, télo hiie
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reaguje na jednotlivou zatéz. Télesné zmény ve staii jsou snadno poznatelné a zaroven
jsou zcela odlisné od mladi.

Mezi anatomické zmény ve stafi patii i poruchy smysla jako napiiklad porucha chuti
— vnimani potravy (Doets, Kremer, 2016). Stafi lidé vnimaji chut’ mén¢ intenzivné
nez mladsi lidé, protoze ji maji oslabenou, a proto mohou mit problémy s jejim
rozliSovanim (Doets, Kremer, 2016).

V dusledku poruchy chuti mohou i stafi lidé trpét anorexii, kterd mize vznikat na
zéklad¢ zmén chut'ového smyslu, kdy senior prokazatelné neciti, co ji, a tak je radé&ji hlady
(Kloszewska et al., 2015). K anorexii béhem starnuti mohou vést i psychické zmény, jako
je deprese, ale i socialni faktory, naptiklad chudoba (Kloszewska et al., 2015).

Nejcastéjsi zhorSeni smyslového vnimani piedstavuje zhorSeni sluchu a zraku nebo
v hor$im ptipadé€ jeho Gplné vymizeni. U oci se Casto vyskytuje Sedy zakal jako projev
zeslabeni oka. NejCastéj$i zménou u oka ve staii je zhorSené vidéni za tmy

a dalekozrakost.

1.2.2 Psychické zmény

S pfibyvajicim veékem dochédzi ke zvySovani vyskytu chronickych onemocnéni
psychickych problémi (Tanjani et al., 2015).

Psychické zmény vznikaji na podklad€ riznych nemoci, které piisobi na organismus
(Zacharova, Simickova-Cizkova, 2011). Stary jedinec na sobé miize pocitovat zmény
v emocnim prozivani, v podob¢ vétsi a snadnéj$i unavy, dale miize mit problémy se
zhor$enym vnimanim a pozornosti (Zacharova, Simickova-Cizkova, 2011). Tyto zmény
mohou mit pro jedince negativni socidlni disledky, kdy se clovék mize stat nerudnym,
netrpélivym, otravenym nebo i nesnaenlivym (Zacharova, Simi¢kova-Cizkova, 2011).

Malikova (2011) popisuje ptiznacné psychické zmény jako:

* Neschopnost pojmenovat urcité véci, osoby;

* Pokles poznavacich funkci - zapomindni, zhorSend pamét, vybavovani,

zapamatovani, atd.;

* Zpomalené mysleni, zhorSen4 racionalizace;

* Neschopnost citovych prozitki;

* Souhrnnd zména povahy — tbytek pozitivnich a nartist negativnich vlastnosti;

* Zadny & minimalni zdjem o svou osobu — 0 seniora;

* Zmeéna v usporadani hierarchie potteb;
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» Casté vraceni do minulosti ve vzpominkéch;

* Zhorsené zvladani novych a ne¢ekanych situaci, zivotnich zmén.

Mezi nejcastéj$i negativni projevy psychickych zmén u seniorG patii deprese,
uzkostné stavy, agresivita a vysledkem mohou byt problémy spojené s travenim, zvysSena
unava, hubnuti, hlad a zizen seniora (Hofbauerova, Svabova, 2008).

Psychické zmény v pribéhu starnuti a stafi 1ze chépat jako vyvojovy proces kazdého
jedince (Dvotrackova, 2012). Stejné jako je tomu u fyzického starnuti, tak i u psychického
vyvoje je obtizné odlisit pfirozené zmény a nemoci, které se projevuji ve vyssim veéku
(Dvotéackova, 2012). Psychické zmény ve staii mizeme rekapitulovat jako po sob¢ jdouci
proménu poznavacich funkci, protoze jejich zhorSeni byva rtiznorodé (Dvorackova,
2012).

Haskovcova (2010) je nazoru, Ze se jedinec na stafi nesmi divat jako na néco, co ho
omezuje v urCitych ¢innostech, ale mél by na néj pohlizet jako na stav zrani osobnosti
jedince a moudrosti, ktery vytvaii podminky pro kvalitni Zivot. Zivot kazdého jedince se

sklada z pozitivnich i negativnich udalosti, z nichz se pak tvaii ptibéh kazdého jednotlivce

(Haskovcova, 2010).

1.2.3 Socialni zmény

Clovék je spoledensky tvor, ktery ma v pribéhu Zivota nékolik roli. Ve vy$§im véku
je zména role, predevsim spolecenského postaveni, velmi vyraznd (Brabencova, 2014).
Zména roli neni zpiisobena pouze zménou vzhledu a zdravotniho stavu jedince, ale
ptredevsim jeho socialni zménou ve spolecenském postaveni (Brabencova, 2014). Mohou
nastat problémy se sobé&stacnosti, samostatnosti a muize nastat zavislost na pomoci
ostatnich lidi (Brabencova, 2014).

Senior zastupuje ve spolecnosti fadu roli, které se rizné li§i poc¢tem, obsahem a silou
vykonu (Petrova-Kafkova, Vidovicova, 2016). Kazdd zména stoji seniora energii,
pozornost, ¢as atd. (Petrova-Katkova, Vidovi¢ova, 2016).

Ve staii se senior zamétuje predev§im na svou rodinu, ktera je soucasti jeho zivota
(Hauke, 2014). Muze pro n¢j ptedstavovat zdsobarnu socialni, materidlni a emocionalni
podpory, které by se mu jinde nemuselo dostat, zdzemi, jez mu dodava pocit jistoty
a bezpeci (Hauke, 2014). V disledku starnuti je tak senior vice zavisly na péci a pomoci

své rodiny, kterou miize mnohdy omezovat (Hauke, 2014).
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Rodina seniorovi nedoptava pouze péci a pomoc (Arnoldova, 2015). Rodina pro
seniora predstavuje predevs§im zajisténi urcéité péci a podpory, ale také zazemi, kde se
vytvareji vztahy a vazby v rodin¢ (Arnoldova, 2015). Rodina pro seniora predstavuje
bezpeci, jistotu, zazemi (Arnoldova, 2015).

Stafi je dulezita etapa, ktera pro ¢lovéka piedstavuje konec jednoho obdobi - odchod
do diichodu, a kazdy jedinec na tuto etapu muize nahlizet jinak (Hauke, 2014).
Pro nékterého jedince mohou byt odchod do dichodu a postaveni jako nepracujiciho
spojen s pocitem bezvyznamnosti, ktery mize vést az k pocitim ménécennosti (Hauke,
2014). Senior se tomu muze vyhybat prostfednictvim vzpominek a vypravéni o svych
profesnich schopnostech a nékdejsich pracovnich tspésich (Hauke, 2014).

Pro seniory, ktefi jsou jiz ve starobnim dtichodu, je dulezité, aby udrzovali socialni
kontakt a nebyli tak vy¢lenéni ze spoleénosti (Spatenkova, Smékalova, 2015). Seniofi by
se méli schazet se svymi prateli a navazovat nové vztahy pfi traveni volného Casu, kterého
ted’ budou mit dostatek (Spatenkova, Smékalova, 2015). Je dilezité, aby navazovali nova
ptatelstvi a hovofili o svych problémech, aby neméli pocit samoty a vyrovnali se tak se
zédsadnimi Zivotnimi zménami (Spatenkova, Smékalova, 2015).

S odchodem do diichodu ma na seniora vliv zména jeho ekonomické situace, kdy
muze dostavat pouze malou penzi, ktera se mize vyrazné liSit od jeho predchoziho
finan¢niho ohodnoceni a tim i Zivotniho standardu, na ktery byl zvykly. Pravé omezovani
se v urCitych okamzicich mize mit vliv na zménu ndlad a neschopnost ptizplisobit se
ztizenym Zivotnim podminkam.

Dalsi vyrazna socialni zména useniora je zpusobena ztratou partnera,
kterd vyznamné poznamenéva spise Zeny (Kramperova, 2012). Stary ¢lovek nejen prijde
o svého partnera, ale s touto ztratou souvisi smutek a pocit samoty a miize se stat, Ze se
senior s touto skutecnosti nevyrovna (Kramperova, 2012). Takovému ¢loveku v téchto
tézkych chvili opét Casto poméaha rodina, kterd by mu méla byt nablizku (Kramperova,
2012).

Rodina méa vyznamnou roli v kazdé zivotni etapé a pravé ve stafi o ni jedinec
projevuje nejveétsi zajem, protoze mu piindsi radost, lasku, pochopeni, uspokojeni. Rodina
tvofi nejstarsi zdkladni kamen v lidské spolecnosti, jehoZ soucasti je 1 stary ¢lovek.

Prave ve stafi je rodina pro seniora dilezita a nenahraditelna, nebot’” mu pomaha
odpoutat se od probléml a pfinasi mu Stastnéjsi proziti kazdého dne (Dvotackova,

Hrozenska, 2013). Stary ¢lovék mnohdy potifebuje s néim pomoct a na n¢koho se

14



spolehnout a pravé rodina mu tuto pomoc nabizi a dodava mu sebevédomi utvrzovanim
v pocitu, ze je stale nenahraditelny, potiebny a hlavné milovany (Dvorackova, Hrozenska,
2013).

Stary ¢lovek by si mél uvédomit pozitivni socialni stranky svého zivota, jako jsou
napiiklad dobré vztahy v roding, finan¢ni zabezpeceni na stari, konicky apod. Na druhou
stranu se stary Cloveék ve stafi muize potykat s problémem diskriminace, kterd vznika
v dasledku véku. V dnesni dob¢ nartstaji stale vice problémy s diskriminaci starych lidi
ve spolecnosti praveé z toho diivodu, ze se odlisuji od mladych lidi.

V disledku demografického starnuti obyvatelstva nastava diskriminace starych lidi
vychazejici z pohledu mladé generace — ageismus (Botikova et al., 2015). Vyznacuje se
vyfazovanim z ruznych aktivit, Cinnosti, jejiz zaklad spocivd ve stereotypech
a predsudcich vuci starSim lidem (Botikova et al., 2015).

Tendence dominance mladého a okouzlujictho clovéka nad starym vznikla
uz v 19. stoleti, kdy stari bylo hodnoceno jako zatéz (Dvotackova, Hrozenska, 2013).
Praveé dosazeni 50. roku v zivoté jedince bylo povazovéano za znak staii (Dvotackova,
Hrozenska, 2013). V dneSni dobé je stary Clovek stile podcenovany, rady a piinosy
starych lidi pro mladou generaci nic neznamenaji, naopak jim tyto rady pfipadaji smesné,
nepravdivé a nemaji pro ni takovy vyznam, jako maji tfeba jesté u stfedni generace
(Dvotéackova, Hrozenska, 2013).

V 60. letech 20. stoleti byl v USA poprvé odhalen termin ageizmus, o n&jz v soucasné
dob¢ stale roste pozornost, ktera je zpisobena zvysujicim se po¢tem starnouci populace
(Vidovicova, et al. 2014).

Z pohledu seniort pro n¢ vyznam slova ageizmus znamena vékovou diskriminaci,
ktera je miiZze ohrozit. Ageizmu se muze tykat vSech skupin, protoZze vSechny vékové
skupiny maji odli$né osobité rysy a rozdilné spolecenské hodnoty.

Diskriminaci lze charakterizovat jako odliSny postoj nebo rozliSovani lidi podle
spole€enskych skupin, které poskozuje vSechny jedince i skupiny, pficemZ jim brani
v uspokojovani jejich potieb a omezovani na jejich pravech (Mlynkova, 2011).

Omezovani na lidskych pravech a diskriminace staré¢ho obyvatelstva se ukazuje
1 ve zdravotnictvi nebo socidlnim zabezpecCeni. PéCe o staré obCany by méla vychazet
z Listiny zakladnich lidskych prav a svobod, kterd formuluje pravo ¢lovéka na ochranu

zdravi 1 v nemoci.
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Wagnerova et al., (2012) upozornuje, Ze Listina zakladnich lidskych prav a svobod
ma starému clovéku doprat péci, a to bez ohledu na veék, pohlavi, ndbozenské vyznani,
narodnost nebo misto, kde jedince Zije.

Spolecnost je vystavend predsudkiim, a to hlavné¢ negativnim, a proto se vice
projevuje diskriminace, jejiz negativni nahlizeni na osoby bez blizs$i znalosti objektu
a chovani je zalozeno predevs§im na negativnich stereotypech.

Disledky diskriminace stafi mizou vést az k socialni exkluzi, kterda maze skoncit
pro jedince piest¢hovanim, zéavislosti na alkoholu a omamnych latkach nebo dokonce
sebevrazdou. Diskriminace nemusi byt jen negativni, mize byt i pozitivni, kdy je
znevyhodnéna skupina (seniofi) cilen¢ zviditelnénd. Senior, ktery zareaguje v¢as, mize
rozeznat pokus o exkluzi ze spole¢nosti a brani se.

Socialni kontakt a byt pfijimanym ¢lenem ve spolecnosti je u star$i populace velmi
zadouci, protoze pravé vétSina seniorti o tuto moznost pfichazi z divodu odchodem
do dichodu (Kolesarova, Sak, 2012). Stary ¢loveék, ktery neni zaclenén do spole¢nosti
a neni v z&dném socidlnim kontaktu, mize trpét osamélosti a pocitem zbytecnosti

a nepotiebnosti (Kolesarova, Sak, 2012).

1.3  Senior a pohybové aktivity

Lidskeé télo ztraci s vy$Sim vékem svoji pruznost, ohebnost a predevs§im sldbne. Stary
clovek, ktery se ve stafi nevénuje pohybu, mize trpét riznymi nemocemi, které se mohou
projevit fyzicky nebo mohou mit na jedince psychosomaticky vliv (naptiklad bolesti zad,
bolest za krkem, problémy s krevnim ob&hem a obezitou).

K upevnéni zdravi patii pohyb, ktery je jednou ze zékladnich potieb Zivota cloveka
1 zvitete (Charvat, Pelikan, 2011). V piipad¢ ¢loveéka pohyb pfispiva ke kvalité Zivota,
a to jak v oblasti zdravi, tak i po strance spoledenské (Charvat, Pelikan, 2011). Clovék,
ktery nema dostatek pohybu, miiZe trpét zdravotnimi problémy, které se mohou zhorSovat
obzvlaste ve stari (Charvat, Pelikan, 2011).

Pravidelna pohybova aktivita m4 pozitivni vliv na seniora, zlepSuje jeho fyzické
1 psychické zdravi, podnécuje ho k samostatnosti a pozitivn€ piisobi na kvalitu Zivota
(Kisvetrova, Valaskova, 2014).

T¢lesna aktivita je pro ¢loveéka dilezita v kazdém véku (Valjent, 2010). PfedevSim
pohyb vede jedince k samostatnosti a sebeobsluzné ¢innosti (Valjent, 2010). Pohyb ma

na jedince pozitivni vliv, odvadi ho od pocitu osamélosti, uzavirani se do sebe a slouzi
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k vytvareni nového konicku, dale také zlepSuje fyzickou aktivitu a predchdzi nemocem
(Valjent, 2010).

Petrova Kafkova (2013) popisuje pohybovou aktivitu jako konani né¢jakého zajmu,
ktery ¢lovéku pfinasi uspokojeni a radost. Cinnosti jedince lze rozdélit na fyzické,
socialni, psychické (Petrova Kafkova, 2013). Aktivity uspokojuji nékteré tzv. vyssi potieby
cloveka, jedna se napr. o potiebu uznani od druhych lidi a potrebu seberealizace (Sucha
et al., 2013, s. 13). Aktivity pro jedince predstavuji ¢innosti, které piispivaji k jejich
zdravi, ale zaroven mohou udéavat rovnomérny fad, ktery organizuje jedinci den.

V seniorské populaci pohyb pfispiva k samostatnosti a k opozdéni degenerativnich
zmén, které maji vliv na kvalitu zivota (Mudrdk et al., 2008). Pohyb pro seniora
ptedstavuje néjakou fyzickou aktivitu, ale také psychosocialni uspokojeni (Mudrak et al.,
2008).

Sportovani poskytuje v kazdém véku néjaky prozitek, ktery pozitivné pusobi
na kognitivni procesy a psychiku jedince (Slepicka, Pc¢kny, 2008). U seniort se
zdiraziuje predevsim socialni kontext sportovani (Slepicka, P&kny, 2008).

Serdk (2009) je toho nazoru, Ze by vybrand pohybova &innost méla odpovidat
osobnim zajmim kazdého jedince. Neméla by byt v rozporu s jeho bio-psycho-socialni
a emocni slozkou (Serdk, 2009). Cinnost by méla byt takova, aby byla po fyzické
i psychické strance pro jedince piijatelna (Serdk, 2009).

Pti vykonu pohybové aktivity nebo i chiize si musi stary jedinec davat pozor na pady
(Abreu et al., 2014). Ztrata svalové hmoty a sily u starSich osob je silny prediktor padi
s naslednou morbiditou a neschopnosti vykonat bézné denni aktivity (Abreu et al., 2014).

Fyzicka aktivita je spojena s lepSim fyzickym zdravim, ale tyto vztahy jsou nejasné
a jeSt¢ méné chapany star§imi lidmi, pfedev§im skupinami starych lidi se sedavym
zpiisobem Zivota (Moreno et al., 2014).

Ve staii se fyzicka aktivita vzdaluje, proto je potiebné, aby se zvySovala (Dienstbier,
2009). Pohyb prospiva télu, pomaha kloubtim k vétsi ohebnosti, udrzeni stalé télesné
hmotnosti, posilovani svalli a celkového imunitniho systému (Dienstbier, 2009). Fyzicka
aktivita také vyznamné odbourava stres a pfispiva k ¢innosti srdce a plic (Dienstbier,
2009).

Baisova, Kruzliak (2014) jsou nazoru, Ze pohyb pfispiva k formovanim fyzickych
a psychickych pribehi, ke kterym je potieba pohybu, dile mé pozitivni vliv na zdravotni

stav jedince a podili se i na socialnich funkcich ¢lovéka, jako jsou naptiklad mezilidské
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vztahy nebo vzajemné uznani. Psychologicka funkce se posiluje pomoci pocitil, chovani
a také motivace, pohyb také jedince zviditeliiuje ve spolecnosti (Baisova, Kruzliak,
2014).

V seniorském véku télesna zatéz piispiva ke kvalitnimu starnuti, kdy je jedinec
schopen se ve spolecnosti prezentovat jako nezavisla a samostatna osoba.

Faktem je, ze duisledkem klesajiciho biologického véku, je potieba aby se jedinec
vice vénoval fyzické aktivité, kterd prodluzuje aktivni staii, a to hlavn¢ na 70 az 89
(Metys, 2011). Jedinec, ktery v téchto letech vykonava néjakou fyzickou aktivitu, je
samostatngjsi a nepotiebuje takovou péci a pomoc od ostatnich lidi (Metys, 2011), nema
takovy problém s fidnutim kosti, ochabnutim svalstva a dal$imi fyziologickymi zménami
ve stafi jako ,,senior pasivni. Fyzicka aktivita pfispiva i ke zlepSeni psychiky, jelikoz

jedinec neztraci chut’ do zivota a je plny eldnu (Metys, 2011).

1.3.1 Senior zacind s pohybovymi aktivitami

S pohybem lze zacit kdykoliv, v jakémkoliv véku. VétSina lidi za¢ind s pohybem uz
v détstvi a v pfipadé, Ze si svou pohybovou aktivitu udrzi az do stafi, nebude mit s ni
vyrazngj$i problémy. Ti, co se v prubéhu Zivota ptestanou pohybu vénovat, mohou na n¢j
navazat i ve vyssim véku, a to na zékladé€ rozhodnuti svého nebo rodiny. NeZ senior znovu
s pohybovou aktivitou zacne, mél by se ale nejdiive poradit se svym Iékarem.

To, Ze pohyb ptispiva ve zdravi v kazdém véku, je obecné znamé hledisko (Metys,
2011). S vykonavanim pohybu se napiiklad zdokonaluje ¢innost srdce, ventilace plic,
motorika, ale 1 duSevni stabilita (Metys, 2011). Pohyb pomaha proti cukrovce, fidnuti
kosti a ptisobi preventivné proti obezite¢ (Metys, 2011).

Stary €lovek, ktery se rozhodne vénovat se pohybu, by mél predevs§im zajit za svym
1ékatem, kde by tuto otazku méli spolecné prokonzultovat. Lékat by mél byt schopen fict,
jaka cviceni a sporty jsou pro n¢j vhodné a které 1ze vykonavat vzhledem k soucasnému
zdravotnimu stavu. Senior by si mél vybrat takovy sport, ktery by byl pro néj bezpecny,
efektivni a s nimz by byl senior spokojen, poptipade, aby mu ptinaSel uspokojeni. Je
dilezité, aby si senior uvédomil, Ze s cvicenim musi zac¢inat pomalu, zvlasté pokud uz
n¢jakou dobu zadny sport neprovozoval nebo mél zdravotni komplikace. Nejlepsi je
zacinat od nejjednodussich cviki/prvkl a postupné zvySovat zatéz. Pti cviceni piipadné

néjakém sportu je potieba kvalifikovaného trenéra, ktery ostatni jedince vede, kontroluje
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a pomaha s vykonavanim cvikl. Trenér mize pro jedince piedstavovat motivaci, aby

cvic¢eni vykonaval spravné a neulehcoval si ho.

1.3.2 Pohybové aktivity vhodné pro seniory

Pohybové aktivity pro seniory by mély byt pfiméfené organismu jedince, mély by
byt i v souladu s jeho Zivotnim stylem (St&pankova et al., 2015). Vhodné jsou postupné
a klidné pohybové aktivity, které by nemély byt skokové, a jedinec by se na n¢ me¢l
pripravit (Stépankova et al., 2015). Pohybovou aktivitu by se mél snaZit provadét se
soustfedénim, paklize se mu to povede, bude to mit na néj pozitivni vliv a bude mu to
piinaset radost (Stépankova et al., 2015).

Senior si mliZe vybrat z riznych druhli cvieni. MlzZe si vybrat cviceni, kterému se
uz vénoval a chce se k nému vrétit, nebo naopak vyzkouSet nové cviceni.

Mezi vhodné pohybové aktivity pro seniory patii kazdodenni a cilené pohyby, které
senior vykonava denné, aniz by si je uvédomoval, jako je napf. prace po byté, prace
na zahradég, k vykonu pohybové aktivity postaci i pravidelna chiize, béh, turistika, tanec
nebo i plavani (Jarkovska, 2011). Pokud senior preferuje k vykonu pohybové aktivity
v domacim prostiedi, miize cvicit i doma naptiklad na mici nebo s dal§imi pomutckami
(Jarkovska, 2011).

Senior, ktery vykonava pohybové aktivity celym svym télem, pfispiva k lepSim
vysledkium celého téla nez pouze k jednotlivym ¢astem (HoSkova et al., 2012). Senior Si
muze vybrat, kterou z forem pohybovych programti bude vykonavat, zda individudlni
cviceni, skupinové cviceni ¢i n¢jaké pobyty v pfirodé (Hoskova et al., 2012).

Mezi seniory oblibené pohybové aktivity patii kolektivni télesna vychova, ktera je
zaméfena na funk¢ni poruchy pohybového aparitu a je dilezitd pro udrzovani
pohyblivosti kloubti nebo pro zmirnéni poruch pohybového aparatu (Holczerova,
Dvorackova, 2013). Vyznamnou roli hraje nacvik spravného drZeni téla, dechova
a relaxacni cviceni nebo cviky, které procvicuji jemnou motoriku (Holczerova,
Dvorackova, 2013).

DusSevni a télesna cviceni jsou diilezitd pro organismus, maji pfedev§im pozitivni
vliv na poznavaci funkce, proto jedinec ve stafi musi dbat na spravné a pravidelné télesné
a dusevni cviceni (Dlabalova, Klevetova, 2008). Pfi provadéni fyzické aktivity bude

jedinec odolny proti osteopordze a podpofti si tak sviij imunitni a zilni systém (Dlabalova,
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Klevetova, 2008). Kazdy ¢lovek o sebe musi umét po cely zivot peCovat, obdobi starnuti
a stari neni zadnou vyjimkou (Dlabalova, Klevetova, 2008).

Pohybov¢ aktivity vhodné pro seniory (Baisova, Kruzliak, 2014):

1. Aerobni aktivita

- podporuje srdce a proudéni kysliku v téle. Patii sem napftiklad:

» chlze

- turistika, nordic walking

* plavani

* vodni aerobik, aerobik, zumba

- aktivita pomoci choreografii

- kroket, Sipky (spolecenské aktivity)

* rotoped, jizda na kole

* tfanec

2. Dalsi pohybové aktivity

* lehké posilovani a fitness

* strecinkova cviceni

* rovnovazna cviceni

* joga, tai chi

* venkovni aktivity

- kroket, Sipky (spolecenské aktivity)

* pilates

Pti vSech cvicenich je dulezité, aby si jedinec uvédomoval sdm sebe, zamé&fil se
na sve télo a na pozadavky, moZnosti a potieby.

Hudba miize hrat vyznamnou roli pfi vykonu pohybové aktivity, mize ji zpfijemnit
a pomoci se lépe do urcité aktivity vzit (Kiivohlavy, 2013). Seniofi napiiklad provozuji
pti hudbé tzv. sitztanz, coz je tanec vsedé€, nebo mohou prozivat radost pti behu ¢i chtizi,

Jizdé na kole, z tance nebo 1 dokonce z trénovani paméti (Kiivohlavy, 2013).

1.3.3 Pes jako motivace k pohybu u seniorii

Pes miize zastdvat v zivot¢ lidi roli spolecnika, rodinného pfislusnika, kamarada,
pritele, ale také ho mize motivovat k pohybu. Zejména u seniorti je dalezité, aby se

pohybovali a zlepSovali si svou fyzickou kondici.
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Pes jako ostatni zvifata potiebuje urcitou kazdodenni péci, diky které si senior
pfipada vyznamny a nezbytny, protoze je jejich pes potfebuje, aby se o n¢j postarali
(Zertova, 2013). Stary ¢lovék musi psa pravidelné venéit, tudiZ je motivovany k fyzické
aktivité a k dodrzovani uréitého denniho rezimu (Zertova, 2013). Senior, ktery mé psa,
ma vyrazné lepsi fyzickou kondici (Zertova, 2013).

Diky pravidelnému venceni psa se utvari i nové socialni vztahy, nebot pes je hlavnim
tématem hovoru pejskati (Redakce 160, 2014).

Pes tedy ptisobi jako motivator k pohybu, kdy se starému clovéku zlepsuje zdravotni
a psychicky stav a predevsim fyzicka aktivita (Raiskubova, 2014). Pes aktivizuje staré¢ho
¢lovéka k pohybu (Raiskubova, 2014). Senior, ktery vlastni psa procvicuje hrubou
a jemnou motoriku a posiluje svoji sebeobsluhu prave diky psovi (Raiskubova, 2014).

Ve stafi je jemna a hruba motorika zachovana, jen je potieba ji vyuzivat, aby
neopadla (Hrozenska, Dvotackova, 2013). Je dulezité, aby senior procvicoval jemnou
motoriku napfiklad utirdnim stolu, stlanim si postele a uklizenim osobnich véci
(Hrozenska, Dvorackova, 2013).

Senior, ktery ma psa, vyuziva jemnou motoriku naptiklad pfi rozepindni a zapinani
jeho obojku, nasazovani kosiku, ¢esanim a hlazenim psa (Miiller et al., 2014). Hrubou
motoriku vyuziva naptiklad pfi venceni psa na voditku, nebo kdyz se psem cvici (Miiller
etal., 2014).

Svobodova (2010) fika, Zze pes motivuje seniora k pohybu, k jeho samoobsluze
a samostatnosti a ¢lovéku se tak mohou snizit davky 1€kt jako naptiklad antidepresiv,
sedativ a hypnotik. Diky psovi ma senior pocit bezpe¢i a zastava funkci hlidace
(Svobodova, 2010). Pes vzbuzuje u seniora z4jem o venkovni prostfedi a prfekonavani
urcitych piekazek (Svobodova, 2010).

Clovék nejenze piebira za psa zodpovédnost, ale také ziskava chut’ do Zivota, je
v dobré kondici, protoZe ho pes motivuje k pohybu (Svancarova, 2011). Pes je také
prevenci pied fadou chorob, naptiklad diabetes mellitus, obezita, srdecni onemocnéni

a dalsi (Svancarova, 2011).
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1.4 Vztah ¢lovéka a psa

Zpocatku mél vztah mezi ¢lovékem a psem povahu pracovni, kdy pes Clovéku
pomahal naptiklad v hospodafstvi, ale v dnesni dob¢ je pes bran jako Clen rodiny a opousti
puvodni piedurceni svého zvifeciho druhu (Linder, 2013). Mezi clovékem a psem
existuje mnoho pravidel, predev§im ¢loveék nesmi zapominat svého psa uznavat, pecovat
o ngj stejné jako o sebe nebo o svoji rodinu, protoze az v tu chvili s nim bude pes
spokojeny (Linder, 2013).

Cinnosti, které ¢lovék vykonava se psem, jako je hrani, krmeni, venéeni, upeviiuji
vztah mezi obéma partnery a vytvaii se tak pratelstvi a pevna vazba na cely zivot vztah
(Hebel, 2011). Je dulezité, aby pes chapal, kdo je v tomto vztahu vudce, a jedinec to
dokaze tak, ze dava psovi povely a on je plni vztah (Hebel, 2011). Timto zpiisobem muize
Clovék hrat hry se psem, jako naptiklad pfi tfidéni véci nebo hazeni psovi pamlskl
za splnéni povelu, pfitom tyto aktivity upeviuji jejich vzajemny vztah (Hebel, 2011).

Vztah mezi ¢lovékem a psem muze ptinést i kladny socialni a emocionalni efekt
(Fichtlmeier, Numsssen, 2012). Pro posileni tohoto vztahu hraje velmi vyznamnou roli
fyzicky kontakt, ktery vznika v pribéhu zivota (Fichtlmeier, Numsssen, 2012). Jedinec si
od 4. az 5. tydne buduje u psa ditvéru a také zakladni pravidla mezi nimi (Fichtlmeier,
Numsssen, 2012).

Pes s ¢lov€kem maji po psychologické strance hodné spolecného, a proto si nejspis
tak dobfe navzdjem rozumi. Jak jiz bylo feceno vyse, pes je v dne$ni dobé povaZovan
za mazlic¢ka/spolecnika.

Vztah ¢loveéka a psa lze oznacit jako:

« Multitasking — jde o vyuziti nékolika schopnosti soucasné (dorozumivaci

schopnost, uceni, vyuzivani instinktu a intuice)

* Emocni inteligence — jde o odliSovani vlastnich pociti a pocitd druhych,

rozeznavani emoci a uméni motivovat (Matéjkova, 2014).

1.4.1 Pozitivni vliv psa na ¢lovéka

Uz v davnych dobach si lidé ochocovali zvitata, protoZze poznali, Ze na n€é maji
pozitivni vliv (Avalone, 2010). Pisobi na ¢lovéka v dusevni, psychické i socialni sféte,
coz vedlo k tomu, Ze se zvifata zaCala pouzivat k riznym terapiim, z nichZ nejznam¢;si

je terapie se zviraty, ktera se nazyva animoterapie nebo zooterapie (Avalone, 2010).
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Zmeéna doby oddélila ¢lovéka a ptirodu a poznamenala na§ kazdodenni zplsob
zivota. Pravé tyto zmény se podepsaly na ¢lovéka ve forme stresu a ostatnich problémd.

Pes Cloveéku naslouchd, takze kdyz se Clovek potfebuje nékomu svérit, ale netroufa
si nikoho oslovit nebo nikoho nemé, mnohdy se svéii pravé svému psovi a ulevi se mu
(Veleminsky et al., 2007). Pes je schopen ve vztahu s ¢lovékem projektovat verbalni
1 nonverbalni komunikaci, upeviiuje slozeni rodiny, vztahy, poskytuje socialni interakci
a pomaha navazovat vztahy (Veleminsky et al., 2007).

Pes se nauci zvyky svého chovatele, zapamatuje si cely jeho denni rezim, vi piesné,
co se v kterou dobu odehrava, a na odchylku v tomto nau¢eném rezimu upozoriiuje
St€kanim (Galajdova, 2011). Pro tuto pozici je vhodny prave pes, protoze zadné jiné zvife
by se o Cloveka nestaralo a nestrachovalo prave jako pes (Galajdova, 2011). Pes zvlada
plnit funkci mazli¢ka i oddaného hlidace (Galajdova, 2011).

Pes umi projevovat ptizen k ¢lovéku rizné, napiiklad tésnou chiizi za doty¢nym
¢lovékem, kdy ¢lovek neni schopen dalSiho kroku, dale pak olizovanim obliceje a Casti
téla, vrténim ocasu sem a zpét, lehanim na zada, aby ho ¢lovek podrbal, pokladanim hlavy
do klina, otirdnim se o nohy, pfinaseni oblibenych hracek, panackovanim atd. (Moore,
2014).

Pes je vhodnym partnerem i proto, ze respektuje kazdého ¢loveéka s jakoukoliv
povahou, a to i tehdy, kdyZ se k nému nechov4 tak, jak by si pes zaslouZil. Pravé pes umi
plnit funkci oddaného spole¢nika pro kazdého c¢lovéka. VEasné reaguje na chovani

vvvvv

uspokojeni.

1.4.2 Vyznam psa pro staré lidi

Star$im lidem muiZe pes vyznamné v jejich Zivotd prospét (Zertova, 2013). Pes plni
funkci spoleénika, je jim stale nablizku, je oddany a hlavné budi v lidech pocit, Ze nejsou
sami (Zertova, 2013). Ale i pes vyzaduje uréitou pééi, kterou oekava od svého majitele,
a stary Glovék si tak piipada dileZity a potfebny, Ze se o nékoho mize starat (Zertova,
2013).

Podle Hanclové, et al. (2007) pes nabizi plno zptsobt, jak travit volny ¢as, dale také

meéni pohled seniort na svét a predevsim pozitivne zlepSuje kvalitu jejich Zivota.
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Je tedy zfejmé, ze psi (a zvitata celkove€) ptinaseji do zivota seniorii pocit radosti,
oddanosti, davaji jejich dniim fad a pocit povinnosti vii¢i nim. Pes dava starému ¢lovéku
pocit potieby, lasky, uznani a pozornosti a vznika mezi nimi silné pouto.

Opusténym lidem pes nahrazuje ptitele, pomaha, aby se hybali, chodili mezi lidi,
(Jaskova, © 2014). Vedle toho pes ¢lovéku pomaha i k navazovani novych vztahti v okoli
(Jaskova, © 2014).

Pes pomaha starému ¢loveéku odstranit samotu a naplnit jeho zivot péci o n€j a on
mu na oplatku projevuje lasku a oddanost (Galajdova, 2011). Senior, ktery ma psa, je
vlastn¢ stale n¢jak zaméstnany, jeho dny nejsou tak dlouhé (Galajdova, 2011). Stary
clovek, ktery ma psa, ma uplné jiny Zivot nez senior, ktery zije sim, musi se totiz starat
nejen o sebe, ale 1 o svého psiho kamarada, je na svété uZitecny a potiebny (Galajdova,
2011).

Plno starych lidi si mysli, ze pofizovat si psa je Skoda, ze na n¢j nebudou mit cas,
nebudou se mu moct vénovat, nebo ze ho zkratka nepotfebuji. Neuvédomuji si, jak
neocenitelnym pomocnikem, partnerem a divérnikem pes miize byt. Ctou ,,mu* noviny
nebo mu jen sdéluji, co je nového, co musi spolu dalsi den zvladnout a zatidit a planuji si
rizné aktivity. Pes také pomaha seniorovi piekonat pocit osamélosti a upevituje v ném

pocit potiebnosti, bezpeci, klidu.

1.4.3 Pes terapeut

Pes ma na Clovéka pozitivni 1écebny vliv, plsobi na néj po fyzické i psychicke
strance (Petr et al., 2014). Pes zpocatku vyskoci klientovi do klina a necha se od néj hladit,
dovoli mu, aby ho chytal za koncetiny, nebo se od n¢j necha cesat (Petr et al., 2014).
Klient mnohdy ani nemluvi, protoze hlazeni psa mu ptinési ptijemny pocit, kdy objevuje
svou rukou néco nového, prijemného, citi hebkost jeho srsti, teplo ¢i dech (Petr et al.,
2014).

Pes pomaha klientovi pfi rozvijeni jemné a hrubé motoriky, a pfi hie se psem se také
rozviji fantazie (Miiller et al., 2014). Pes pomahd seniorovi se sblizovanim se s okolim
a podporuje jej, aby byl vice komunikativni, ale pfedev§im zajiStuje pocit ochrany
a jistoty (Miiller et al., 2014). Pes udrzuje klienta v aktivité a zdrovei ho uci, jak spravné

zachdazet se zvifaty a také s lidmi (Miiller et al., 2014).
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Pes, ktery je vhodny na terapie, je napiiklad retriever, labrador, border kolie a dalsi
(Valenta et al., 2012.) Klienti maji radé€ji vetsi psy se svétlou a jemnou srsti, ovSem neni
to podminka pro terapeutického psa, dilezité jsou ¢innosti, které Ize se psem vykonavat:

» Motorika klienta — dotyka se psa, poklada na né&j horni koncetiny

* Hlazeni psa — pfi t€sné blizkosti nebo se ho klient sam dotyka;

* Hry se psem — skupinové (aportovani), individualni (polohovani psa);

* Verbalni projevy — klient oslovuje psa jménem, ddva mu povely (Valenta et al.,

2012.).

Pes, ktery mé byt vhodny na canisterapii, musi spliiovat tyto pozadavky:

* Vynikajici zdravotni stav;

* Spravny vék — minimalné 15 mésicii, horni hranici ur€uje zdravotni stav psa;

* Klidné, sebevédomé, rozvazné chovani;

* Dodrzovani povelli a maximalni poslusnost;

* Dovednosti pro terapii: nechat se od klienta objimat, hladit, ¢esat, ...;

» Privétiva, spolecenskd, ochotna povaha (Anitera, © 2009).

Pes pomaha ¢loveku odstranit Spatnou néaladu, deprese a jiné problémy, kdyz prave
svym télem na ¢lovéka reaguje. Clovék si miize psa pohladit, pomazlit se s nim - pes mu
je oddany, zveda mu néladu, sebevédomi a ovliviiuje 1 fyzickou aktivitu.

U télesné terapie vyvolava pes uz pii dotyku v jedinci kladny pocit, takZe ten
ptrechézi na klidné myslenky a poptipadé se uklidiuje (Kadlecova, 2013). Dotykem psiho
jazyka pomaha jedince masirovat a uvolnuje mu kiece (Kadlecova, 2013). Pes bere
jedince takového, jaky je, bez ohledu na jeho vady, nedostatky, nebot’ jeho hlavnim cilem
je vyloudit jedinci na tvafi ismév a dokézat mu vérnost a oddanost (Kadlecové, 2013).

Vycvik terapeutického psa neni jednoduchy, protoze takovy pes je cvicen uz
od prvniho roku zivota, aby obstal pfi plnéni svych povinnosti (Doggie, © 2014). Pes
musi zvladnout ovladani na délku, musi umét poslouchat na povely a ztistat v této poloze
alespont 20 minut, musi byt zvykly dlouho Cekat, a to i v mistnosti s jinymi zvifaty
(Doggie, © 2014). Vycvik takového psa trva piiblizné roka je zakonceny dvojitou
zkouskou ptfed odbornou komisi, kterd pii uspéSném splnéni preda psovi certifikat,
ze muze vykonavat praci terapeutického psa (Doggie, © 2014).

Psi jsou poslusni a vycviCeni tak, aby nereagovali na jiné psy, nejsou ani trochu
agresivni. Pes se nestihne v§echno naucit béhem svého vycvik, ale je schopen se to doucit

s klientem, ktery se o néj bude starat. Takovy vycvik psa, aby se na n¢j mohl ¢lovek
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spolehnout v jakékoliv situaci, neni jednoduchy. Je to nejtézsi ¢ast, a to nejen pro psa,
ale i pro Cloveka. Pes, ktery je vycviceny, jde k novym majiteliim az tehdy, kdyz zvladne
vycvik v dennich 1 neoCekavanych situacich.

Pokud si osam¢ly cloveék pofidi psa, zméni se mu cely zivot (Galajdova, 2011).
Zpocatku nebude myslet jen na sebe, ale bude se muset starat i o svého psa, ktery mu
lasku bude oplacet hranim, hlidanim, mazlenim apod. (Galajdova, 2011). Stary ¢lovek ho
bude nucen pravidelné vencit, bude muset jit ven mezi lidi, aby se pes prob¢hl, a prave
tato aktivita ptispéje k tomu, aby takovy ¢lovék neztstal opustény, ale naopak si udrzel

urcité spolecenské kontakty (Galajdova, 2011).

1.4.4 Socidalni chovdni psa

Psi k Zivotu potiebuji spolecnost s jinymi nebo stejnymi druhy. Jsou to chytra,
chapava zvirata, kterd jsou ochotnd se podélit o svou schopnost pozitivniho ptisobeni
na ¢loveka.

Socidlni chovani psa zahrnuje vSechny typy chovéni, at’ uz jde o pozitivni,
¢1 negativni, dilezité je dorozumivani a komunikace se svym druhem, zv1asté s ¢clovékem
(Linder, 2013). N¢kdy je potieba, aby psi pouZzili necestné bojovné chovani, které jim
umoznuje prezit (Linder, 2013).

Je zndmo, Ze pes se v mnohém podoba svému panovi, protoze kazdy ¢lovék si psa
vychové podle obrazu svého (Riedlova, 2012). Ve vztahu pana a psa ma byt urcity
respekt, je tieba respektovat urcité rozdily mezi ¢lovékem a psem (Riedlova, 2012).
Pii jeho vychové je dulezité znat zakladni pfirozené socialni chovani psa, kterému
bychom se méli pfimétené ptizptsobit (Riedlova, 2012).

Kazdy pes ma zpiisoby chovani odlisného od lidskych (Kosek, 2008). Aby jedinec
porozumél tomu, co mu pes chece sdélit, musi sledovat jeho vyrazy a pohyby, kterymi se
mu néco snazi sdelit (Kosek, 2008).

Vzijemné porozuméni a naslouchani je dilezité, aby pozd¢ji nevznikaly zbytecné
problémy a nebyl tak ohroZen jejich vzajemny vztah (Ophelia, 2011). Jednim z velkych
problémt je neposlusnost psa, kdy neposloucha na povely, i kdyZ ho mé majitel na
voditku (Ophelia, 2011). Podobné problémy maji kofeny ve vychoveé, kdy se pes v posunu
Casu Spatn¢ prevychovava a n¢kdy je potieba odborna pomoc (Ophelia, 2011).

Ve smecce je urcita hierarchie, kdy kazdy jedinec chce ve smecce postoupit vys

(Riedlova, 2012). Pokud chovatel dovoli svému psovi stoupat po zebticku vyse, mize se
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objevit agresivni chovani, které mize mit negativni dopady na rodinu, ve které pes zije
(Riedlova, 2012). Proto by se mu mélo uz od sténéciho véku klast diiraz na to, kde je jeho
misto (Riedlova, 2012).

Je dulezité a nezbytné, aby Clovek rozeznal u svého psa jednotlivé signaly, které mu
dava (Cz-pes, © 2013). Ty se mohou objevit pii béznych aktivitach, které upravuji vztahy
a spolupraci uvnitt smecky (Cz-pes, © 2013). Pokud cloveku slouzi pes jako spole¢nik,
je k souziti dalezité znat jeho socidlni projevy jako napiiklad: teritoridlni chovani,
dodrzovani individualni vzdalenosti, dodrzovani hierarchického uspotadani, agresivni
chovani, podfizené chovani atd. (Cz-pes, © 2013).

Lowryova (2014) klade diiraz na socializaci psa, kdy je potfeba, aby se ¢lovek
ucastnil se psem vycvikil, které pomohou k jeho vychove.

Nejcastéjsi chyby, kterych by se mél cloveék vii¢i psovi vyvarovat (Lowryova, 2014):

* nutit psa k seznameni s kazdym tvorem, at’ uz zvitecim nebo lidskym;

» vyzadovat po psovi prochazku ve znecisténém a hluéném prostiedi;

* nepouzivat kratkd voditka pti béhu, prochazce, aby mél pes i na voditku urcitou

volnost, nutit psa aportovat a hrat hry i ptes jeho nezajem.

Kazdy c¢lovék by mél pochopit, co vSechno pro nds pes vykondva. Mnohdy déla
¢innosti, které mu jsou tfeba nepiijemné, ale dé€la je i presto, aby jeho pan byl spokojeny,
protoZe vi, Ze mu to jeho majitel vrati. AZ v tuto chvili se mezi psem a jeho majitelem
prohlubuje a utvrzuje vztah.

Lidé uz se rozhodli v priib&hu let a pro moderni, novymi technologiemi vyplnény
a mnohdy konzumni zplsob zivota (Galajdova, 2011). Je zfejmé, Ze se k pivodnimu
ptirodnimu zpiisobu existence nevrati (Galajdova, 2011). A pravé pes je v tomto
pretechnizovaném svété jakymsi pojitkem s piirodou, tvorem, ktery si Castecné
zachovava své prirozené pudy, ale soucasné se piimyka k clovéku, aby mu poméhal svou
laskou, ptichylnosti, vérnosti, uz svou vlastni existenci zvladat i tak narocnou Zivotni

etapu, jako je starnuti a stafi (Galajdova, 2011).
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2 CIL PRACE, VYZKUMNA OTAZKA

2.1  Cil prace

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo prozkoumat a vyhodnotit obvykly denni

cey

rezim a pohybové aktivity vzorku sobéstacnych méstskych seniort, zijicich v bytové
domaécnosti a starajicich se pIlné o jednoho ¢i vice psu, a porovnat zjisténa data s daty

ziskanymi na srovnatelné kontrolni skuping€ seniort o psa nepecujicich.

2.2  Vyzkumna otazka

Jakého typu jsou pohybové aktivity obou skupin a jak se vzajemné 1i8i?

28



3 METODIKA

3.1  Kovalitativni vyzkum

Z psychologickych véd Ize kvalitativni vyzkum charakterizovat jako popis ¢i analyzu
a objasnéni nekvantifikovatelnych vlastnosti prozkoumanych ukazi vnéjsi a vnitini
reality, k ¢emuz jsou ndpomocny kvalitativni metody (Miovsky, 2006).

Creswell (2013) vyznacuje pojem kvalitativni vyzkum jako postup hledéani
porozuménti, ktery je zalozeny na metodologickych zvyklostech hleddni ur¢itého lidského
¢i socidlniho problému, kdy vyzkumnik zastava n¢kolik funkei, naptiklad analyzuje razné
typy textl, informuje o nazorech ucastnikli vyzkumu, které zkoumava (Creswell, 2013).
Vyzkumnika Ize definovat jako osobu, ktera utvaii souhrnny, holisticky obraz (Creswell,
2013). Cilem vyzkumnika je, aby chapal tyto proporce jako celek, protoze na sebe
navazuji a jsou propojené (Creswell, 2013).

Kvalitativni vyzkum lze definovat rizné. Existuje i komplexnéjsi definice dle
Svatitka a Sedové, et al. (2007), kdy se kvalitativni vyzkum 1igi podle druhu pouZité
metody sbéru dat, dle uzit¢ metody usuzovani nebo podle zpiisobu analyzy ¢i typu dat.

Hendl (2016) u kvalitativniho vyzkumu popisuje, jak pohlizet na kvalitativni
vyzkum, kdy na néj lze pohliZzet z kvantitativniho vyzkumu nebo jako na samotny
kvalitativni vyzkum.

Pro mou bakalarskou praci jsem pouzila metodu kontrastii a srovnani. Pro ziskani
informaci ohledné problematiky pohybové aktivity seniord jsem ziskala zépisy od dvou
skupin seniorti — seniofi vlastnici psa (¢i vice pst) a seniort bez psa.

Podle autor (Miovsky, 2006) miize byt metoda kontrastli a srovnavani nevhodna.
Kontrastovani se vyuziva pti odliSovani dvou kategorii, kdy se zamétuje na rozdily prave
mezi témito kategoriemi, které né€co spojuje (Miovsky, 2006). Kontrastovani se vyuziva
také pii zdlraziiovani odlisnosti ukazu, ktery je pod vlivem souvislych vztahii a miize se
tak navzajem odlisovat (Miovsky, 2006).

Metoda kontrastl a srovnavani umoziluje upozornit na rozdily mezi dvéma

kategoriemi, nebo najit mezi nimi podobnosti.
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3.1.1 Studovany soubor, zpitsob a misto sbéru dat

ey

Vybérovym souborem mi byli sob&staéni méstiti seniofi z Ceskych Budgjovic, Zijici
v bytové domacnosti a starajici se pln¢ a samostatné o jednoho ¢i vice pst. Kontrolnim
souborem byli sobéstaéni méstiti seniofi z Ceskych Budé&jovic Zijici v bytové domacnosti
a o psa nepecujici. Vybér byl provadén metodou sne¢hové koule, kdy jsem se
s respondenty spojila pfes znamé a rodinu v Ceskych Budgjovicich.

Pro tuto metodu byl pouzit dvojlist Zaznam dennich aktivit méstskych seniorti nad
65 let z Ceskych Budgjovic, ktery byl oboustranny a mnou vytvoreny v Microsoft Excelu
viz Ptiloha €. 1. Tento Zaznam byl na kazdy den. Kazdy respondent dostal tento Zaznam
dennich aktivit na tyden, kazdy tedy dostal 7 kopii s tim, aby zaznamenaval svoji
pohybovou aktivitu po byt¢ a mimo byt. Zaznamy jsem si po tydnu od kazdého
respondenta vyzvedla.

Zaznam dennich aktivit jsem osobn¢ rozdala 20 respondentim, které jsem rozd¢lila
na dvé skupiny — 10 seniort vlastnicich psa a 10 seniort bez psa. Pro miij vyzkum jsem

cey

potfebovala sobéstaéné seniory, Zijici samostatné v bytové jednotce v Ceskych
Bud¢jovicich a starajici se o jednoho ¢i vice pst a sob&stacné seniory zijici v bytové
jednotce v Ceskych Budgjovicich o psa nepedujici. S kazdym respondentem jsem se
osobné sesla, sezndmila jsem ho se Zaznamem dennich aktivit a ujistila jsem ho, Ze Setteni
je anonymni a Ze v mé bakalarské praci bude uveden pouze jako respondent.

Chtéla jsem predejit Spatnému vypliiovani a zaznamenavani, a tak jsem s kazdym
respondentem cvicné prosla, jak bude v Zaznamu dennich aktivit zaznamenavat svoji
pohybovou aktivitu. Od respondentt jsem ke svému vyzkumu potfebovala zaznamenat
jejich pohlavi, v&k, rozméry mistnosti, a zda vlastni psa, protoZe to bylo pro miij vyzkum
klicové.

Zaznam dennich aktivit jsem rozd¢lila na ,,Pohyb v byté*“ a ,,Pohyb mimo byt*.
V ¢asti ,,Pohyb po byté“ byl cely den rozdélen dle ¢asovych usekt — rano (6:00-9:00),
dopoledne (9:00-12:00), odpoledne (12:00-18:00), vecer (18:00-22:00) a noc
(22:00-6:00). U kazdého tohoto casového useku byly v tabulce pod tim napsané
jednotlivé mistnosti (loZnice, kuchyné, koupelna, obyvaci pokoj, zahrada) a tam mi
respondenti zaznamenavali, kolikrat danou mistnosti prosli v ¢asovém rozmezi. Stalo se
mi, ze nékterou mistnost jsem méla v celém tydnu nezaznamenanou z toho divodu,

ze respondent vlastnil tfeba jen byt 1+1, tudiz tfeba nemél loznici, a tak pole nechal

prazdné, stejné tak tomu bylo naptiklad u zahrady.
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Na druhé strané Zaznamu dennich aktivit byla tabulka, kde respondent
zaznamenaval ,,Pohyb mimo byt“. Tato tabulka byla pro m¢ dtlezitd, protoze prave z ni
jsem se dozvédéla hlavni pohybovou aktivitu respondent. Tabulka byla rozdélena
na Cinnost nebo misto, kde se senior pohyboval mimo byt a vedle do sloupce
zaznamenaval zptisob dopravy k ur¢enému mistu.

Pro muj vyzkum byla stéZejni pohybova aktivita pésky — tedy chtlize, kde jsem vid¢la,
kolik respondent kazdy den nachodil. V zaznamu ,, Pohybu mimo byt jsem poznamenala
kazdému respondentovi, ze pokud ptijdou nékam mimo byt pesky, potfebuji od nich, aby
mi napsali, kolik na urcité misto usli kilometrti. Respondenti v této tabulce méli dostatek
prostoru na to, aby mohli napsat, kam §li a nebyli tak omezeni ptfedepsanymi misty.

Pro ptehled a lepsi orientaci jsem udélala tabulku s respondenty, které jsem rozdélila

podle toho, zda vlastni psa, nebo ne. v tabulce jsou zakladni informace o respondentech.

Tabulka 2: Zékladni informace o respondentech se psem

Respondent | pohlavi | vek (roky) PES r(l))Z;trLér Cislo patra | zahrada
la Zena 72 ANO 2+1 ANO
2a Zena 84 ANO 2+1 NE
3a Zena 77 ANO 2+1 ANO
4a Zena 67 ANO 2+1 ANO
5a Zena 69 ANO 4+1 ANO
6a Zena 66 ANO 2+1 ANO
7a Zena 68 ANO 1+1 1. NE
8a Zena 70 ANO 1+1 NE
%a Muz 65 ANO 3+1 NE
10a Muz 68 ANO 2+1 ANO

Zdroj: vlastni vyzkum
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Tabulka 3: Zakladni informace o respondentech bez psa

Respondent | pohlavi veék PES T%Zﬁfr Cislo patra | zahrada
1b Zena 67 NE 2+1 2. NE
2b Zena 69 NE 2+1 2. NE
3b Zena 68 NE 2+1 3. NE
4b Mu 70 NE 2+1 5. NE
5b Muz 65 NE 1+1 2. NE
6b Zena 66 NE 2+1 2. NE
7b Zena 65 NE dtm ANO
8b Zena 67 NE 1+1 NE
9b Muz 68 NE 3+1 1. NE
10b Muz 65 NE 2+1 4.

Zdroj: vlastni vyzkum

Vyzkumu se zucastnilo celkem 20 respondentli, z ¢ehoz bylo 6 muzi a 14 Zen

ve véku od veku 65 let do 84 let, primérny veék respondent byl 68,8 let.

3.1.2 Zpracovani a analyza ziskanych dat ze Zaznamu dennich aktivit

Na vyzkum jsem se s kazdym respondentem osobné setkala v Ceskych Budgjovicich
v pfedem smluveny ¢as a na dohodnutém misté. Jednotlivé respondenty jsem ziskéavala
metodou snéhoveé koule, kdy jsem se k respondentiim dostavala pies ziskané respondenty
nebo zndmé a rodinu.

Kazdého respondenta jsem seznamila se Zdznamem dennich aktivit a ukazala jsem
mu, jak ma zaznamenavat svoji pohybovou aktivitu po dobu sedmi dnii.

Po sesbirani vSech rozdanych Zaznaml dennich aktivit jsem vysledky zapisovala
do pocitace do programu Microsoft Excel, kde jsem ziskané informace ptepsala
a zpracovala do tabulky.

Pomoci zapiskli od respondentll v Zaznamu dennich aktivit jsem si nejdiive
vypocitala, kolik kazdy respondent nachodil metr v urcité mistnosti kazdy den
po vymezeny Casovy usek a tyto vysledky jsem zapsala do tabulky ke kazdému

respondentovi v sekci Vysledky. U kazdého respondenta mi tedy vyslo, kolik nachodil
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po byté kazdy den v riznych casovych rozmezich. Vysledek, kolik respondent nachodil
metrd po byt v ur¢itém Casovém rozmezi, jsem zaokrouhlila na jedno desetinné misto.

Jako dal$i mé zajimal pramér nachozenych metrt po byté respondentii za kazdy den.
Vyuzila jsem k tomu funkci PRUMER v Microsoft Excelu, abych zjistila vysledek, kolik
respondent nachodila za cely den. K primérnému vysledku nachozenych metrii po byté
respondenta za den jsem dosla tak, ze jsem si seCtené vysledky metr po byté ve vSech
mistnostech v kazdém ¢asovém rozmezi napsala do Microsoft Excelu.

Vysledky v tabulce jsem ziskala pomoci funkce PRUMER poté, co jsem oznaéila
kurzorem vzdy konkrétni sloupec s vysledky daného ¢asového useku po vsech
mistnostech. V druhé ¢asti mého vyzkumu respondent zaznamenaval v Zaznamu dennich
aktivit ,,Pohyb mimo byt“. Na rozdil od tabulky ,,Pohybu po byt¢“, které byly rozdélené
na urcité ¢asové useky, jsem tento Pohyb mimo byt ve svém Zaznamu dennich aktivit
nerozdélovala na ¢asové useky umysling, jelikoz bych mnohdy méla v urcitém casovém
useku nulu, a bylo by to obtizné i pro respondenty, protoze by si museli hlidat ¢as, coz by
mohlo pro n¢ byt neptijemné i vzhledem k rozdilnym mozZnostem pozorovani ¢asu (doma
m¢eli na sténach hodiny). Také by mohli po navratu domu zapomenout, kolik v urcity ¢as
nachodili mimo byt a vysledky by mohly byt neptfesné.

Pohyb mimo byt respondenta jsem tedy secetla z kazdého jednotlivého dne. Vysel
mi vysledek, ktery oznacoval, kolik respondent nachodil kilometri mimo byt za den.
Vysledek jsem zaokrouhlila na jedno desetinné misto. V této tabulce jsem ned¢lala
pramér, protoze mnohdy byl respondent venku jen jednou denné¢ nebo vibec.

Nakonec jsem vytvofila sumérni tabulku pro vSechny respondenty, kterou jsem
rozdélila na dva sloupce — ,,Pohyb po byté*“ a ,,Pohyb mimo byt“, kde u obou byly
uvedeny vysledky celkem a primérna nachozené hodnota za cely tyden.

Ve sloupci ,,Pohyb po byté“ jsem tyto jednotlivé vysledky v rlznych ¢asovych
usecich secetla podle jednotlivych dni pomoci funkce SUMA a vySel mi konecny
vysledek, a to - kolik kazdy respondent nachodil celkem za cely den po byt€. Ve sloupci
primér mi vyslo, kolik kazdy respondent primérné nachodil metrt za cely den po byté.
Ke zjisténi primérné nachozené hodnoty za cely tyden u kazdého respondenta jsem
pouzila funkci PRUMER, kdy jsem kurzorem oznaéila vysledky v tabulce u kazdého

respondenta a ziskala jsem pramér nachozenych metrd po byté u kazdého respondenta.
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Nakonec jsem dole v sumarni tabulce secetla vSechny hodnoty respondentti podle
toho, zda vlastni psa, ¢i ne a dosla jsem k vysledku celkem — hodnoté, kolik respondenti
podle skupin nachodili celkem za tyden po byté i mimo n¢;.

Vysledky ve sloupci ,,Pohybu po byté* jsem vyd¢lila 1 000, abych prevedla metry

na kilometry a aby byly vSechny udaje uvedené ve stejné jednotce.
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4 VYSLEDKY

Pro potieby analyzy jednotlivych zdznamu byly pouzity odpovédi od respondentd,
které zaznamenavali kazdy den po dobu jednoho tydne. Vysledky respondentli
ze Zaznamu dennich aktivit nebyly pozménény ani nijak upraveny. Zapisovala jsem je
do Microsoft Excelu, kde jsem u kazdého respondenta vypocitala, kolik metra a v jakém
¢asovém rozmezi usel po byte a kolik usel kilometrii mimo byt.

Ve vysledcich Zaznamu dennich aktivit u respondentt, kteti bydli v néjakém patie,
byla zaznamenana vzdalenost od bytu do pfizemi vzdy vyndsobena dvéma, protoze
respondent musel vykonat cestu z bytu a zaroven i cestu z venku do bytu. Pokud byl
respondent béhem dne vicekrat venku, ve vysledcich jsem nasobila vzdy dvéma
bez ohledu, zda vazil cestu mimo byt nékolikrat denné.

Vysledky jsem zaokrouhlovala na jedno desetinné misto podle matematického
standardu.

Rozd¢leni sobéstaénych méstskych respondentti podle toho, zda vlastni ve své
domacnosti psa, ¢i nikoli.

1. Skupina respondentt, ktefi vlastni psa: 1a, 2a, 3a, 4a, 5a, 6a, 7a, 8a, 9a, 10a.

2. Skupina respondentt, ktefi nevlastni psa: 1b, 2b, 3b, 4b, 5b, 6b, 7b, 8b, 9b, 10b.

1. Skupina respondentil, kteti vlastni psa

Zakladni specifika respondenta €. 1a:
« Zena, 72 let
» Byt 2+1, bez patra, se zahradou

* Pes: ANO

Rozméry bytu:

* loZnice: 48m
 koupelna: 2m
* kuchyné: 2,3m
* obyvaci pokoj: 3,9m
» zahrada: 6,7 m
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Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Po byté* (v m)

Tabulka 4: Respondent €. 1a - Zena, 72 let, byt 2+1, bez patra, zahrada, se psem

Vysledky udaji za ¢asové rozmezi (v m)

o Rano | Dopoledne | Odpoledne| Vecer Noc 22'5221 I;gﬁgéir
Pondéli 24,6 10,5 24,6 32,8 0,0 92,5 18,5
Utery 30,5 12,5 30,5 21,6 2,0 97,1 19,4
Stieda 28,0 19,3 24,6 26,4 0,0 98,3 19,7
Ctvrtek 18,2 8,6 25,5 12,5 0,0 64,8 13,0
Patek 24,1 10,5 21,2 14,5 2,3 72,6 14,5
Sobota 24,1 12,5 15,4 16,8 0,0 68,8 13,8
Nedele 17,9 8,6 27,4 14,5 0,0 68,4 13,7

Zdroj: vlastni vyzkum

Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb mimo byt™ (v km)

Tabulka 5: Respondent €. 1a - Zena, 72 let, byt 2+1, bez patra, zahrada, se psem

Pondéli 6,2
Utery 3,5
Streda 50
Ctvrtek 4,3
Patek 3,9
Sobota 7,0
Nedéle 59

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondent ¢. 1a Zaznam pohybovych aktivit — ,,Pohyb mimo byt*“: Respondentka

zapisovala hlavné cestu na nékup, na hibitov, chodila na navstévy a nejcastéji chodila

na prochazky se psem.
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Zakladni specifika respondenta €. 2a:

« Zena, 84 let

» Byt 2+1, bez patra
* Pes: ANO

Rozméry bytu:

* loZnice:

 koupelna:

* kuchyné¢:

* obyvaci pokoj:

Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb v byté* (v m)

52m
3,3m
3,7m
49m

Tabulka 6: Respondent €. 2a - Zena, 84 let, byt 2+1, bez patra, se psem

Vysledky udaji za ¢asové rozmezi (v m)

o Rano | Dopoledne | Odpoledne | Vecer Noc sz”(;z? lzgﬁg;ir
Pondéli 60,5 49,1 44,6 32,6 6,6 193,4 38,7
Utery 33,8 34,5 42,3 54,7 10,3 175,6 35,1
Stieda 27,8 39,7 49,1 47,0 20,7 184,3 36,9
Ctvrtek 39,6 6,6 39,0 51,5 0,0 136,7 27,3
Patek 15,5 34,5 53,6 34,8 19,2 157,6 31,5
Sobota 15,5 49,5 52,4 44,6 0,0 162,0 32,4
Nedéle 15,5 43,0 52,4 32,3 10,3 153,5 30,7

Zdroj: vlastni vyzkum
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Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb mimo byt™ (v km)

Tabulka 7: Respondent €. 2a - Zena, 84 let, byt 2+1, bez patra, se psem

Pondéli 1,5
Utery 2,9
Streda 2,9
Ctvrtek 1,7
Patek 2,8t
Sobota 1,9
Ned¢le 2,7

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondent €. 2a - Zaznam pohybovych aktivit —,,Pohyb mimo byt“: Respondentka
zapisovala hlavné cestu na nakup, na hibitov, chodila na navstévy a nejcastéji chodila na

prochazky se psem. Respondentka se zi¢astnila i divadelniho pfedstaveni.

Zakladni specifika respondenta €. 3a:
« Zena, 77 let
» Byt 2+1, 1. patro, zahrada

» Pes: ANO

Rozméry bytu:

* loznice: 53m
 koupelna: 3,1m
* kuchyné: 3,6m
* obyvaci poko;j: 49m
+ zahrada: 10 m
+ 1. patro: 9m

! patek (18. 12. 2015) respondentka zaznamenala do tabulky Mimo byt dvakrat hodnotu 0,9 km, kterou

nachodila — v dal$im fadku ji ma znova, ale zapocitala jsem vzdalenost 0,9 km jen jednou.
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Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb v byté* (v m)

Tabulka 8: Respondent €. 3a - zena, 77 let, byt 2+1, 1. patro, zahrada, se psem

Vysledky udaji za ¢asové rozmezi (v m)

o Rano |Dopoledne/Odpoledne| Vecer Noc (;Zlgznm I;;ﬁg;ir
Pondéli| 44,1 28,3 36,5 14,7 6,7 130,3 26,1
Utery 27,2 36,8 33,2 147 3,1 115,0 23,0
Stieda 27,2 21,9 25,2 32,7 6,2 113,2 22,6
Ctvrtek| 20,0 28,3 18,3 31,4 3,1 101,1 20,2
Patek 24,9 23,2 23,2 18,3 6,7 96,3 19,3
Sobota| 20,0 31,4 11,6 147 6,7 84,4 16,9
Nedéle| 23,6 28,3 24,7 214 3,1 101,1 20,2

Zdroj: vlastni vyzkum

Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb mimo byt™ (v km)

Tabulka 9: Respondent €. 3a - zena, 77 let, byt 2+1, 1. patro, zahrada, se psem

Pondéli 1,8
Utery 2,2
Streda 1,6
Ctvrtek 4.4
Patek 3,4
Sobota| 0,6
Nedéle 6,5

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondent €. 3a - Zaznam pohybovych aktivit —,,Pohyb mimo byt“: Respondentka

zapisovala hlavné cestu na nakup, na navstévu a nejCastéji prochazky se psem.
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Zakladni specifika respondenta €. 4a:

« Zena, 67 let
» Byt 2+1, bez patra, zahrada
* Pes: ANO

Rozméry bytu:

* loZnice: 49m
 koupelna: 2,8 m
* kuchyné¢: 3,3m
* obyvaci pokoj: 54 m
* zahrada: 6m

Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb v byté* (v m)

Tabulka 10: Respondent €. 4a - zena, 67 let, byt 2+1, bez patra, zahrada, se psem

Vysledky udaji za ¢asové rozmezi (v m)

o Rano | Dopoledne | Odpoledne | Vecer Noc C;gllggnm I;;ﬁg;ir
Pondéli 30,7 26,3 21,0 57,4 0,0 135,4 27,1
Utery 20,4 21,5 22,5 31,2 7.7 103,3 20,7
Streda 28,7 21,5 25,8 30,7 0,0 106,7 21,3
Ctvrtek 19,9 21,5 20,9 38,4 0,0 100,7 20,1
Patek 17,1 26,4 30,7 34,0 0,0 108,2 21,6
Sobota 25,8 25,9 25,8 36,1 8,2 121,8 24,4
Ned¢le 24,0 37,2 32,4 38,4 7,7 139,7 27,9

Zdroj: vlastni vyzkum
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Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb mimo byt™ (v km)

Tabulka 11: Respondent €. 4a - Zena, 67 let, byt 2+1, bez patra, zahrada, se psem

Pondéli 3,2
Utery 3,6
Streda 2,9
Ctvrtek 3,2
Patek 2,6
Sobota 3,2
Nedéle 3,2

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondent €. 4a - Zaznam pohybovych aktivit —,,Pohyb mimo byt“: Respondentka
zapisovala hlavné cestu na ndkup, navstévu lékare a 1€karen a nejcastéji venceni psa.
Respondentka se také podilela na vyzvedavani vnoucete ze Skolky a podnikla vylet s

rodinou.

Zakladni specifika respondenta €. 5a:
« Zena, 69 let
* Byt 4+1, bez patra, zahrada

» Pes: ANO

Rozméry bytu:

* loznice: 52m
 koupelna: 3,8m
* kuchyné: 41m
* obyvaci poko;j: 52m
+ zahrada: 10,2 m
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Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb v byté* (v m)

Tabulka 12: Respondent €. 5a - Zena, 69 let, byt 4+1, bez patra, zahrada, se psem

Vysledky udaju za ¢asové rozmezi (v m)
ony Celkem | Primd
Réano | Dopoledne | Odpoledne| Vecer Noc elKem rumer
zaden za den
Pondéli 35,2 24,8 40,2 21,0 0,0 121,2 24,2
Utery 30,3 26,2 25,9 15,5 3,8 101,7 20,3
Stieda 30,0 36,4 36,1 33,8 0,0 136,3 27,3
Ctvrtek 30,0 31,2 24,8 40,2 0,0 126,2 25,2
Patek 26,2 35,0 35,0 21,0 3,8 121,0 24,2
Sobota 26,2 27,1 24,8 16,9 0,0 95,0 19,0
Nedéle 27,1 41,6 36,4 20,7 7,9 133,7 26,7

Zdroj: vlastni vyzkum
Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb mimo byt™ (v km)

Tabulka 13: Respondent €. 5a - Zena, 69 let, byt 4+1, bez patra, zahrada, se psem

Vysledky

2 v km

Pondéli 7,4

Utery 5,6
Stfeda 5,6
Ctvrtek 6,7
Patek 6,4
Sobota 6,9
Nedele 9,4

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondent €. 5a - Zaznam pohybovych aktivit —,,Pohyb mimo byt*: Respondentka
zapisovala hlavné cestu na nakup, navstévy a nejcastéji prochazky se psem.

Respondentka se také stavila u kadetnice a navstivila divadelni pfedstaveni.
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Zakladni specifika respondenta €. 6a:

« Zena, 66 let
» Byt 2+1, bez patra, zahrada
* Pes: ANO

Rozméry bytu:

* loZnice: 44 m
 koupelna: 19m
* kuchyné¢: 29m
* obyvaci pokoj: 54 m
* zahrada: 74m

Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb v byté* (v m)

Tabulka 14: Respondent €. 6a - Zena, 66 let, byt 2+1, bez patra, zahrada, se psem

Vysledky udaji za ¢asové rozmezi (v m)
Dny "
Rano | Dopoledne | Odpoledne | Vecer Noc 22'522] lzguotllézr

Pondéli 19,3 35,0 65,4 56,7 6,3 182,7 36,5
Utery 50,4 28,1 60,6 59,1 28,8 227,0 45,4
Stieda 31,1 19,5 1,9 29,3 13,7 95,5 19,1
Ctvrtek 37,6 30,7 51,8 45,0 13,7 178,8 35,8
Patek 26,7 20,8 12,2 36,6 13,7 110,0 22,0
Sobota 32,2 24,4 44,0 4.8 15,6 1210 24,2
Nedéle 24,8 15,1 4.8 34,1 6,3 85,1 17,0

Zdroj: vlastni vyzkum
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Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb mimo byt™ (v km)

Tabulka 15: Respondent €. 6a - Zena, 66 let, byt 2+1, bez patra, zahrada, se psem

Pondéli 4.0
Utery 3,0
Stfeda 7,0
Ctvrtek 7,0
Patek 7,0
Sobota 2,0
Nedéle 14,5

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondent €. 6a - Zaznam pohybovych aktivit —,,Pohyb mimo byt“: Respondentka
zapisovala hlavné cestu na nakup, navstévy a nejcastéji venceni psa. Respondentka se

zlcastnila vecerniho koncertu a vydala se na vylet.

Zakladni specifika respondenta €. 7a:
« Zena, 68 let
* Byt 1+1, 1. patro

» Pes: ANO

Rozméry bytu:

* loZnice: 48m
 koupelna: 2,1m
* kuchyné: 19m
» 1. patro: 11 m
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Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb v byté* (v m)

Tabulka 16: Respondent €. 7a - Zena, 68 let, byt 1+1, 1. patro, se psem

Vysledky udaji za ¢asové rozmezi (v m)

o Réano | Dopoledne | Odpoledne| Vecer Noc 22'5221 I;;ﬁgéir
Pondéli 12,8 8,8 4,0 10,9 8,8 45,3 91
Utery 12,8 12,8 10,1 10,9 6,9 53,5 10,7
Stieda 14,9 10,9 13,0 12,8 0,0 51,6 10,3
Ctvrtek 12,8 14,9 8,0 14,9 8,8 59,4 11,9
Patek 12,8 12,8 8,0 12,8 0,0 46,4 9,3
Sobota 8,8 12,8 8,0 14,9 0,0 445 8,9
Nedéle 12,8 8,8 8,0 16,8 8,8 55,2 11,0

Zdroj: vlastni vyzkum

Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb mimo byt (v km)

Tabulka 17: Respondent €. 7a - Zena, 68 let, byt 1+1, 1. patro, se psem

Pondéli 2,5
Utery 3,4
Streda 3,3
Ctvrtek 2,9
Patek 5,0
Sobota 7,4
Nedéle 5,6

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondent €. 7a - Zaznam pohybovych aktivit —,,Pohyb mimo byt“: Respondentka

zapisovala hlavné cestu na nédkup a venceni psa. Respondentka se skoro kazdy den

podilela na doprovodu vnoucat do matetské Skoly a na jejich vyzvedavani.

45



Zakladni specifika respondenta €. 8a:

« Zena, 70 let

» Byt 1+1, zahrada

e Pes: ANO

Rozméry bytu:

* loznice:
 koupelna:
* kuchyné¢:
» 1. patro:

2,3m
2,1m
3,9m
8,1 m

Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb v byté* (v m)

Tabulka 18: Respondent ¢. 8a - Zena, 70 let, byt 1+1, zahrada, se psem

Vysledky udaji za ¢asové rozmezi (v m)
ony Celk Primé
Rano | Dopoledne | Odpoledne| Vecer Noc elkem rumer
zaden za den
Pondéli 8,3 12,7 29,3 15,0 4,6 69,9 14,0
Utery 8,3 8,8 21,2 12,7 0,0 51,0 10,2
Stieda 10,6 12,7 18,9 15,0 4,4 61,6 12,3
Ctvrtek 8,3 15,0 27,0 18,9 0,0 69,2 13,8
Patek 10,6 16,6 21,0 18,9 2,3 69,4 13,9
Sobota 12,7 13,2 33,0 18,9 0,0 77,8 15,6
Nedéle 8,8 15,0 15,0 21,2 0,0 60,0 12,0

Zdroj: vlastni vyzkum
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Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb mimo byt* (v km)

Tabulka 19: Respondent ¢. 8a - Zena, 70 let, byt 1+1, zahrada, se psem

Pondéli 3,2
Utery 4,2
Stieda 4,7
Ctvrtek 4,1
Patek 51
Sobota 55
Nedéle 6,4

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondent ¢. 8a - Zaznam pohybovych aktivit —,,Pohyb mimo byt“: Respondentka
zapisovala cestu na nakup a venceni psa. Také vytizovala zalezitosti na Gfadu, na posté a

byla si vyzvednout nové Iéky.

Zakladni specifika respondenta €. 9a:

* Muz, 65 let

* Byt 3+1

+ Pes: ANO

Rozmeéry bytu:

* loznice: 51m
 koupelna: 29m
* kuchyné: 34m
» obyvaci poko;j: 4,6m
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Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb v byté* (v m)

Tabulka 20: Respondent ¢. 9a - muz, 65 let, byt 3+1, se psem

Vysledky udaji za ¢asové rozmezi (v m)
ony Celkem | Prime
Rano | Dopoledne | Odpoledne | Vecer Noc clkem rumer
za den za den
Pond¢li 17,7 20,1 29,3 41,2 8,0 116,3 23,3
Utery 29,8 29,3 21,8 44,1 0,0 125,0 25,0
Stieda 25,7 24,7 28,1 23,5 51 107,1 21,4
Ctvrtek 21,1 20,1 31,0 39,0 8,0 119,2 23,8
Patek 25,7 22,3 28,1 36,6 8,0 120,7 24,1
Sobota 21,1 16,5 31,0 26,9 8,0 103,5 20,7
Nedéle 22,3 9,2 29,3 0,0 8,0 68,8 13,8

Zdroj: vlastni vyzkum

Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb mimo byt™ (v km)

Tabulka 21: Respondent €. 9a -muz, 65 let, byt 3+1, se psem

Pondéli 2,5
Utery 42
Stfeda 4,2
Ctvrtek 5,0
Patek 34
Sobota 29
Nedéle 3,9

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondent €. 9a - Zaznam pohybovych aktivit — ,,Pohyb mimo byt*: Respondent

zapisoval hlavné cestu na ndkup a venceni psa. Respondent byl také na posté€ a pravidelné

navs$tévoval mistni hostinec.
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Zakladni specifika respondenta €. 10a:

* Muz, 68 let

» Byt 2+1, zahrada
* Pes: ANO

Rozméry bytu:

* loZnice:

 koupelna:

* kuchyné¢:

* obyvaci pokoj:

» zahrada:

Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb v byté* (v m)

Tabulka 22: Respondent €. 10a — muz, 68 let, byt 2+1, se zahradou, se psem

4,7m
2,3m
2,5m
49m
6,9 m

Vysledky udaju za ¢asové rozmezi (v m)

o Réano | Dopoledne | Odpoledne | Vecer Noc ig”;g? lzgﬁg;ir
Pondéli 16,4 23,8 33,3 26,2 7,0 106,7 21,3
Utery 23,4 21,1 2,3 31,1 16,2 94,1 18,8
Streda 23,4 11,7 40,5 0,0 18,7 94,3 18,9
Ctvrtek 16,4 2,3 40,2 334 7,0 99,3 19,9
Patek 16,2 11,7 2,3 0,0 18,7 48,9 9,8
Sobota 16,4 0,0 0,0 0,0 0,0 16,4 3,3
Nedéle 0,0 0,0 4,8 334 7,0 45,2 9,0

Zdroj: vlastni vyzkum
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Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb mimo byt™ (v km)

Tabulka 23: Respondent ¢. 10a - muz, 68 let, byt 2+1, se zahradou, se psem

Pondéli 3,0
Utery 5,0
Stfeda 3,0
Ctvrtek 5,0
Patek 7,0
Sobota 8,0
Nedéle 4,0

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondent ¢. 10a - Zaznam pohybovych aktivit — ,,Pohyb mimo byt“: Respondent
zapisoval hlavné cestu na nakup a venceni psa. Respondent také doma pred€laval
koupelnu, navstivil svoji dceru autem v Krumlové a travil ¢as se svymi ptateli naptiklad

hranim Sachi.
1. Skupina respondentt, ktefi nevlastni psa

Zakladni specifika respondenta €. 1b:
« Zena, 67 let
« Byt 2+1, 2. patro, se zahradou

» Pes: NE

Rozméry bytu:

* loznice: 43m
* koupelna: 3,1m
* kuchyné: 3,8m
* obyvaci pokoj: 4,7m
+ 2. patro: 13m
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Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb v byté* (v m)

Tabulka 24: Respondent €. 1b — zena, 67 let, byt 2+1, 2. patro, bez psa

Vysledky udaju za ¢asové rozmezi (v m)
Dn
’ Réano | Dopoledne | Odpoledne| Vecer Noc 22'5221 I;;ﬁgéir
Pondéli 67,7 30,5 75,6 72,8 21,7 268,3 53,7
Utery 47,3 87,0 54,7 72,7 37,9 299,6 59,9
Stieda 67,0 62,7 81,7 71,3 22,2 304,9 61,0
Ctvrtek 81,7 70,1 86,3 65,8 26,0 329,9 66,0
Patek 54,9 55,4 75,6 67,0 14,8 267,7 53,5
Sobota 42,1 59,2 61,9 67,0 18,6 248,8 49,8
Nedéle 50,7 82,0 82,0 68,0 18,6 301,3 60,3

Zdroj: vlastni vyzkum
Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb mimo byt (v km)

Tabulka 25: Respondent €. 1b - Zena, 67 let, byt 2+1, 2. patro, bez psa

Vysledky

2 v km

Pondéli 0,6

Utery 2,0
Stfeda 1,0
Ctvrtek 1,5
Patek 15
Sobota 0,5
Nedéle 0,5

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondent €. 1b - Zaznam pohybovych aktivit —,,Pohyb mimo byt*“: Respondentka

zapisovala hlavn¢ cestu na nakup, na hibitov a také mensi prochazky.
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Zakladni specifika respondenta €. 2b:

« Zena, 69 let

* Byt 2+1, 2. patro
* Pes: NE

Rozméry bytu:

* loZnice:

 koupelna:

* kuchyné¢:

* obyvaci pokoj:

» 2. patro:

Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb v byté* (v m)

59m
32m
3,7m
41m
12 m

Tabulka 26: Respondent €. 2b — Zena, 69 let, byt 2+1, 2. patro, bez psa

Vysledky udajii za ¢asové rozmezi (v m)
Dny -
Rano | Dopoledne | Odpoledne | Vecer Noc C;gllggnm I;gug:]r

Pondéli 51,6 69,0 84,9 65,3 15,0 285,8 57,2
Utery 65,3 64,5 70,8 43,8 18,2 262,6 52,5
Streda 57,1 48,0 64,9 57,5 18,2 2457 49,1
Ctvrtek 58,4 60,8 67,7 57,5 21,9 266,3 53,3
Patek 48,0 76,8 58,1 443 91 236,3 47,3
Sobota 51,7 37,9 54,5 35,1 18,2 197,4 39,5
Nedéle 42,5 60,8 51,1 31,0 21,9 207,3 415

Zdroj: vlastni vyzkum
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Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb mimo byt™ (v km)

Tabulka 27: Respondent €. 2b - zena, 69 let, byt 2+1, 2. patro, bez psa

Pondéli 0,9
Utery 0,8
Stieda 1,0
Ctvrtek 0,2
Patek 0,5
Sobota 1,0
Ned¢le 04

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondent €. 2b - Zaznam pohybovych aktivit —,,Pohyb mimo byt“: Respondentka

zapisovala hlavné cestu na nakup, na postu, ale navstivila také divadlo a kino.

Zakladni specifika respondenta €. 3b:
 Zena, 68 let
Byt 2+1, 3. patro

» Pes: NE

Rozméry bytu:

* loznice: 46m
 koupelna: 3,1m
* kuchyné: 3,6m
* obyvaci pokoj: 3,8m
+ 2. patro: 17 m
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Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb v byté* (v m)

Tabulka 28: Respondent ¢. 3b — Zena, 68 let, byt 2+1, 3. patro, bez psa

Vysledky udaji za ¢asové rozmezi (v m)

o Rano | Dopoledne | Odpoledne| Vecer Noc C;gll;gm I;;ﬁg;ir
Pondéli 42,8 31,0 43,7 30,3 4,6 152,4 30,5
Utery 41,3 47,3 444 19,0 1,7 159,7 31,9
Stieda 30,3 39,8 31,6 26,7 1,7 136,1 27,2
Ctvrtek 37,7 45,9 35,2 30,5 0,0 149,3 29,9
Patek 26,7 46,7 39,0 19,0 1,7 139,1 27,8
Sobota 33,9 449 41,3 25,7 0,0 145,8 29,2
Nedéle 26,2 32,1 37,0 30,8 7,7 133,8 26,8

Zdroj: vlastni vyzkum
Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb mimo byt* (v km)

Tabulka 29: Respondent €. 3b - Zena, 68 let, byt 2+1, 3. patro, bez psa

Pondéli 0,0
Utery 0,0
Stfeda 0,5
Ctvrtek 0,0
Patek 0,0
Sobota 0,0
Nedéle 0,3

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondent €. 3b - Zaznam pohybovych aktivit —,,Pohyb mimo byt*“: Respondentka
zapisovala hlavné cestu na nédkup, na hibitov, k 1ékafi, ale navstivila také kino a zicastnila

se srazu spoluzaki ze Skoly.
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Zakladni specifika respondenta €. 4b:
* Muz, 70 let
* Byt 2+1, 5. patro

* Pes: NE

Rozméry bytu:

* loZnice: 51m
 koupelna: 3,8m
* kuchyné¢: 41m
* obyvaci pokoj: 46m
» 5. patro: 34 m

Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb v byté* (v m)

Tabulka 30: Respondent ¢. 4b — muz, 70 let, byt 2+1, 5. patro, bez psa

Vysledky udaji za ¢asové rozmezi (v m)

o Réano | Dopoledne | Odpoledne| Vecer Noc (;ZHJan };gﬁorgir
Pond¢li 44,1 48,2 53,3 39,0 38,7 223,3 447
Utery 43,1 49,2 52,3 38,7 38,4 221,7 443
Streda 49,5 38,7 31,1 38,0 35,2 192,5 38,5
Ctvrtek 40,3 42,8 33,6 39,3 40,3 196,3 39,3
Patek 39,3 28,6 38,7 25,7 14,0 146,3 29,3
Sobota 36,2 20,6 35,2 26,0 34,9 152,9 30,6
Nedele 39,3 33,6 16,8 35,2 13,0 137,9 27,6

Zdroj: vlastni vyzkum
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Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb mimo byt™ (v km)

Tabulka 31: Respondent ¢. 4b - muz, 70 let, byt 2+1, 5. patro, bez psa

Vysledky

= v km

Pondéli| 0,6°

Utery 0,1
Stieda 0,6
Ctvrtek | 0,5
Patek 0,6
Sobota 01
Nedéle 0,5

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondent ¢. 4b - Zaznam pohybovych aktivit — ,,Pohyb mimo byt“: Respondent
zapisoval hlavné cestu na nakup, k 1ékafi, ale navstivil také dceru s vnukem a zasSel si

odpocinout do sauny.

Zakladni specifika respondenta €. 5b:
* Muz, 65 let
* Byt 1+1, 2. patro

* Pes: NE

Rozméry bytu:

* loznice: 39m
 koupelna: 29m
* kuchyné: 3,8m
+ 2. patro: 11 m

2 pondgli (14. 12. 2015) respondent v tabulce Pohyb mimo byt poznamenal vzdalenost 0,2 km u MHD

a hned pfedtim mél napsano + pésky, tak jsem hodnotu 0,2 km zapocitala, Ze tim respondent myslel
vzdalenost 0,2 km, kterou usel pésky
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Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb v byté* (v m)

Tabulka 32: Respondent ¢. 5b — muz, 65 let, byt 1+1, 2. patro, bez psa

Vysledky udaji za ¢asové rozmezi (v m)
Dn
’ Réno | Dopoledne | Odpoledne| Vecer Noc (;Zlggnm lzgﬁgéir
Pondéli 28,9 26,1 24,1 25,1 14,5 118,7 23,7
Utery 36,6 21,3 27,9 20,3 10,6 116,7 23,3
Stieda 145 29,8 24,1 30,9 17,4 116,7 23,3
Ctvrtek 21,3 22,1 21,3 20,3 14,5 99,5 19,9
Patek 35,7 21,2 24,1 28,9 10,6 120,5 24,1
Sobota 25,1 28,9 21,2 31,7 21,2 128,1 25,6
Ned¢le 29,0 24,1 28,9 27,9 10,6 120,5 24,1

Zdroj: vlastni vyzkum
Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb mimo byt (v km)

Tabulka 33: Respondent ¢. 5b - muz, 65 let, byt 1+1, 2. patro, bez psa

Pond¢li 0,5
Utery 0,4
Streda 0,4
Ctvrtek 0,7
Patek 0,6
Sobota 3,5
Nedéle 0,0

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondent €. 5b - Zaznam pohybovych aktivit — ,,Pohyb mimo byt“: Respondent
zapisoval cestu na nékup, chodil s nordic walking holemi, byl plavat na plovarné a

ucastnil se hokeje extraligovych juniora.
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Zakladni specifika respondenta €. 6b:

« Zena, 66 let

* Byt 2+1, 2. patro

* Pes: NE

Rozméry bytu:

* loZnice: 51m
 koupelna: 1,8m
* kuchyné¢: 3,1m
* obyvaci pokoj: 3,3m
» 2. patro: 19m

Vysledky pohybové aktivity ,,Pohyb v byté™ (v m)

Tabulka 34: Respondent €. 6b — Zena, 66 let, byt 2+1, 2. patro, bez psa

Vysledky udajii za ¢asové rozmezi (v m)

o Rano |Dopoledne|Odpoledne| Vecer Noc nglléznm I;Zﬁgéir
Pondélif 6,9 14,9 22,6 33,3 6,9 84,6 16,9
Utery 0,0 20,0 18,2 41,9 0,0 80,1 16,0
Stieda 20,0 18,0 24,4 27,9 13,8 104,1 20,8
Ctvrtek 0,0 31,3 22,8 43,2 0,0 97,3 19,5
Patek 21,3 13,1 21,3 33,3 0,0 89,0 17,8
Sobota 0,0 30,0 24,4 38,2 0,0 92,6 18,5
Nedéle 6,9 33,3 29,7 36,4 6,9 113,2 22,6

Zdroj: vlastni vyzkum
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Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb mimo byt™ (v km)

Tabulka 35: Respondent €. 6b — zena, 66 let, byt 2+1, 2. patro, bez psa

vsledk
Pondéli 1,6
Utery 0,6
Streda 1,6
Ctvrtek | 0,9
Patek 0,8
Sobota 1,6
Nedéle 0,0

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondent ¢. 6b - Zaznam pohybovych aktivit —,,Pohyb mimo byt“: Respondentka

zapisovala cestu na nakup, schazela se s rodinou a se spoluzac¢kami a také §la ke kadetnici.

Zakladni specifika respondenta €. 7b:
« Zena, 65 let

* Duim, se zahradou

* Pes: NE

Rozméry bytu:

* loznice: 48m
 koupelna: 3,3m
* kuchyné: 41m
* obyvaci poko;j: 4.8m
+ zahrada: 11,1m
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Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb v byté (domé&)* (v m)

Tabulka 36: Respondent ¢. 7b — Zena, 65 let, dim se zahradou, bez psa

Vysledky udaju za ¢asové rozmezi (v m)

o Rano | Dopoledne | Odpoledne| Vecer Noc (;Zlggnm lzgﬁgéir
Pondé¢li 20,3 14,8 31,4 20,3 4,8 91,6 18,3
Utery 244 7,4 15,5 15,5 4,8 67,6 13,5
Streda 24,4 27,4 4,1 24,4 4,8 85,1 17,0
Ctvrtek 15,5 10,7 7,4 29,2 4,8 67,6 13,5
Patek 15,5 19,6 7,4 21,1 4,8 68,4 13,7
Sobota 24,4 0,0 0,0 0,0 0,0 24,4 4,9
Nedéle 0,0 0,0 0,0 24,4 4,8 29,2 5,8

Zdroj: vlastni vyzkum
Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb mimo byt (diim)* (v km)

Tabulka 37: Respondent ¢. 7b — Zena, 65 let, dim se zahradou, bez psa

Pondéli 2,1
Utery 47
Streda 0,8
Ctvrtek 2,0
Patek 1,8
Sobota 41
Nedéle 15

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondent €. 7b - Zaznam pohybovych aktivit —,,Pohyb mimo byt*“: Respondentka
zapisovala cestu na ndkup, chodila na prochazky, na navstévy, schdzela se s dcerou, s

pfitelem.
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Zakladni specifika respondenta ¢. 8b:
« Zena, 67 let

* Bytl+l

* Pes: NE

Rozmeéry bytu:

 koupelna: 3,1m
* kuchyné: 29m
* obyvaci poko;j: 41m

Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb v byté* (v m)

Tabulka 38: Respondent €. 8b — Zena, 67 let, byt 1+1, bez psa

Vysledky udajii za ¢asové rozmezi (v m)

o Rano |Dopoledne|Odpoledne| Vecer Noc C;ZI I:::‘ z;ﬁorlr;ir
Pond¢li 13,0 15,9 24,6 20,2 4,1 77,8 15,6
Utery 13,0 6,0 8,9 8,9 4,1 40,9 8,2
Stieda 13,0 2,9 10,1 13,0 7,0 46,0 9,2
Ctvrtek | 6,0 0,0 20,0 20,2 4,1 50,3 10,1
Patek 13,2 8,9 6,0 13,0 4,1 45,2 9,0
Sobota 13,2 0,0 0,0 0,0 0,0 13,2 2,6
Nedéle 0,0 0,0 0,0 19,2 41 23,3 4,7

Zdroj: vlastni vyzkum
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Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb mimo byt™ (v km)

Tabulka 39: Respondent ¢. 8b — zena, 67 let, byt 1+1, bez psa

Vysledk
Dny )\I/ km !
Pondéli 2,0
Utery 1,6
Stieda 1,8
Ctvrtek | 2,4
Patek 1,4
Sobota 4,0
Nedéle 1,8

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondent ¢. 8b Zaznam pohybovych aktivit — ,,Pohyb mimo byt“: Respondentka

zapisovala cestu na ndkup, cestu na postu a na vikend byla u dcery s jeji rodinou.

Zakladni specifika respondenta ¢. 9b:
* Muz, 68 let
* Byt 3+1, 1. patro

* Pes: NE

Rozméry bytu:

* loznice: 43m
 koupelna: 3,4m
* kuchyné: 35m
* obyvaci poko;j: 49m
« 1. patro: 9m
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Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb v byté“ (v m)

Tabulka 40: Respondent ¢. 9b — muz, 68 let, byt 3+1, 1. patro, bez psa

Vysledky udaji za ¢asové rozmezi (v m)

o Rano | Dopoledne | Odpoledne | Vecer Noc 22'52:1 lzgﬁorféénr
Pond¢li 16,1 11,8 18,7 27,0 7,7 81,3 16,3
Utery 16,1 11,8 31,3 27,9 4,3 91,4 18,3
Stieda 0,0 14,6 22,1 23,6 7,7 68,0 13,6
Ctvrtek 11,2 20,2 23,6 23,6 43 82,9 16,6
Patek 11,2 11,8 27,0 31,3 7,7 89,0 17,8
Sobota 0,0 11,2 27,0 27,9 7,7 73,8 14,8
Ned¢le 27,9 18,1 23,6 27,9 11,2 108,7 21,7

Zdroj: vlastni vyzkum
Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb mimo byt (v km)

Tabulka 41: Respondent €. 9b — muz, 68 let, byt 3+1, 1. patro, bez psa

Pondéli 1,08
Utery 0,0
Stieda 2,2
Ctvrtek 1,1
Patek 1,5
Sobota 0,0
Nedéle 1,0

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondent €. 9b - Zaznam pohybovych aktivit — ,,Pohyb mimo byt“: Respondent
zapisoval cestu na nakup, vodil vnouce do Skolky, byl v divadle a m¢l zkouSku s hudebni

kapelou a néasledné potom hréli na plese.

3 Pondéli (4.1.2016) respondent v tabulce ,,Pohyb mimo byt“ poznamenal u jedné z hodnot typ dopravy a
u ostatnich dvou hodnot nepoznamenal zadny typ dopravy na urcité misto, tak jsem ostatni dvé hodnoty
zapocitala do chiize péSky. Vychazela jsem z toho takto po cely tyden, kdy to tak respondent cely tyden
zapisoval.
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Zékladni specifika respondenta ¢. 10b:
* Muz, 65 let
* Byt 2+1, 4. patro

* Pes: NE

Rozméry bytu:

* loZnice: 51m
 koupelna: 3,2m
* kuchyné¢: 41m
 obyvaci pokoj: 4,7m
* 4. patro: 40 m

Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb v byté* (v m)

Tabulka 42: Respondent ¢. 10b — muz, 65 let, byt 2+1, 4. patro, bez psa

Vysledky udaji za ¢asové rozmezi (v m)

o Rano | Dopoledne | Odpoledne | Vecer Noc c;g”d(gnm I;gﬁg;ir
Pond¢li 43,4 32,0 35,2 29,5 12,4 152,5 30,5
Utery 38,7 33,3 25,4 34,8 28,2 160,4 32,1
Stieda 34,6 45,9 21,2 333 27,3 162,3 32,5
Ctvrtek 38,7 36,1 21,2 0,0 39,1 135,1 27,0
Patek 34,6 40,2 17,1 33,8 17,1 142.,8 28,6
Sobota 39,3 34,6 44,0 15,2 31,8 164,9 33,0
Nedele 37,4 171 30,5 24,4 21,2 130,6 26,1

Zdroj: vlastni vyzkum
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Vysledky pohybové aktivity respondenta ,,Pohyb mimo byt* (v km)

Tabulka 43: Respondent ¢. 10b — muz, 65 let, byt 2+1, 4. patro, bez psa

oy |k
Pondéli 1,2
Utery 0,0
Stfeda 1,1
Ctvrtek 0,3
Patek 13
Sobota 0,6
Nedéle 0,6

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondent ¢. 10b - Zaznamu pohybovych aktivit — ,,Pohyb mimo byt“: Respondent
zapisoval cestu na nakup, na poStu, na ufad, pak byl také u praktického Iékare,

na rehabilitaci. Relaxoval také v saun€ a chodil s kamarady do mistniho hostince.

Nakonec jsem vytvofila sumarni tabulky s respondenty, ktefi psa vlastni, ¢i nikoli.
Pohyb po byté i pohyb mimo byt jsem sectla za cely tyden, kde jsem pomoci funkce suma
a prumér zjistila, kolik kazdy respondent celkem a primérné nachodil za tyden v byté
1 mimo byt. Pro lep$i porovnani a orientaci jsem vysledky uvedla v kilometrech. Vysledky

v tabulkach jsou zaokrouhleny na dvé desetinnd mista podle matematického standardu.
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Tabulka 44: Sumarni tabulka vysledka respondenti se psem

Sumarni tabulka -
Respondenti se psem
Pohyb po byté Pohyb mimo byt
Respondenti
S LR Celkem Pramér Celkem Pramér

v km v km v km v km

la 0,56 0,02 35,80 5,10
2a 1,16 0,03 16,40 2,30
3a 0,74 0,02 20,50 2,90
4a 0,82 0,02 21,90 3,10
5a 0,84 0,02 48,00 6,90
6a 1,00 0,03 44,50 6,40
7a 0,36 0,01 30,10 4,30
8a 0,46 0,01 33,20 4,70
9a 0,76 0,02 26,10 3,70
10a 0,50 0,01 35,00 5,00
CELKEM 7,20 0,02 311,50 4,44

Zdroj: vlastni vyzkum
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Tabulka 45: Sumarni tabulka vysledki respondentd bez psa

Sumarni tabulka -
Respondenti bez psa
Pohyb po byté Pohyb mimo byt
Respondenti
3¢ psem Celkem Pramér Celkem Pramér

vkm v km v km v km

1b 2,02 0,06 7,70 1,10

2b 1,70 0,05 5,00 0,70

3b 1,02 0,03 1,00 0,10

4b 1,27 0,04 2,80 0,40

5b 0,82 0,02 6,30 0,90

6b 0,66 0,02 7,30 1,00

7b 0,43 0,01 17,00 2,40

8b 0,30 0,01 15,00 2,10

9b 0,60 0,02 6,90 1,00
10b 1,05 0,03 5,00 0,70
CELKEM 9,86 0,03 74,00 1,04

Zdroj: vlastni vyzkum
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Obrazek 1: Vysledky ,,Pohyb mimo byt“ respondentti za cely tyden — v km

Vysledky ,,Pohyb mimo byt* - pohybové aktivity
respondentii za tyden
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Obrazek 2: Vysledky ,,Pohyb po byté“ respondentii za cely tyden — v km

Vysledky ,,Pohybu po byté* - pohybové aktivity
respondentti za tyden
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5 DISKUZE

Vétsina autort se priklani k ndzoru, ze pohybova aktivita vyznamné pfispiva
ke zlepSovani zdravotniho stavu jedince a upeviiovani zdravi v prubéhu celého Zivota, ale
predevsim ve stafi, proto je diilezité seniory k pohybu motivovat.

Zvysujici se veék ¢loveéka nelze nijak ovlivnit. Co ale ovlivnit Ize, to je jeho pohybova
aktivita. Potvrzuje to Daikova (2010) ve svém vyzkumu, kdy u respondentt starSich
75 let dochazi ke snizeni pohybové aktivity. Lepilova (2011) ve svém vyzkumu uvadi,
ze seniofi maji dostatek informaci o pohybové aktivité. Z celkového poctu dotazovanych
seniort vi 91,35 % respondentil, ze pohybova aktivita pozitivné piisobi na jejich zdravi
a 71,15 % respondentti si je védomo toho, Ze pohybova aktivita pozitivné ovlivituje
kvalitu staii (Lepilova, 2011).

Motivace k pohybu u starych lidi je Casto problematicka, protoZze mnoho osob ma
problémy s rovnovahou a boji se, ze by si ublizili (Valenta, 2011). DileZité je star¢ osoby
motivovat k pohybu i pfes tuto obavu, protoze jeho absence by mohla pozd¢ji neblahé
nasledky (Valenta, 2011). Motivace seniord k pohybu byva ¢asto z vnéjsiho okoli, kdy
pomaha rodina napftiklad podnikdnim riiznych vylett, 1€kat, ktery doporuc¢i pohybovou
aktivitu na zlepSeni zdravotniho stavu, a v neposledni fad€ seniora k pohybu motivuji
pratelé (Valenta, 2011).

Ja jsem ndzoru, Ze pravé prakticky l€kar a rodina presvédc¢i seniora, aby 1 ve stafi
vykonaval néjaky pohyb. Je dillezité, aby si uvédomil, Ze to d€la nejenom pro sebe a své
zdravi, ale také pro svoji rodinu, kterad pfivitd jakoukoliv jeho aktivitu. Senior zvykly
vykonavat urcity pohyb muizZe naptiklad pomoci své rodin€ tim, ze bude vyzvedavat
vnoucata ve skole a doprovazet je domi. V mém vyzkumu se to zcela nepotvrdilo, z obou
deseti¢lennych skupin respondentl vypomahali rodin€ s vyzveddvanim nebo
doprovazenim vnoucat do Skoly celkem 3 respondenti bez psa a 3 respondenti se psem.
Ale v mém vyzkumu byla alesponi jedna respondentka (€. 7a) vlastnici psa, ktera vodila a
vyzvedavala vnoucata kazdy vSedni den, kdy pfijemné spojila s povinnosti a vencila
rovnou i psa. Myslim si, Ze kdybych méla vice respondenti, tak by tyto vysledky nebyly
tak vyrovnané.

Senior ve svém véku nemusi vykonavat néjaké specialni pohybové aktivity, aby byl
v dobré fyzické kondici, jak vyplynulo z mého vyzkumu, pficemz pravé obycejnou chiizi

vykonavali vSichni seniofi, a to i ti méné aktivni.
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Pysnd (2009) se také priklani k nazoru, ze chiize patii k nejcastéjSimu cviceni
a pohybov¢ aktivité, protoze senior diky chtizi dosahne urcitého cile a zarovei ho to stoji
energii a sam pro sebe néco d¢€la.

To, Ze chlize staci jako pohybova aktivita, je znamé, kromée toho si senior svou chiizi
muze korigovat a ptizptisobit sam sob&. VSech 20 respondentii mi alespon jednou v tydnu
zaznamenavali chuizi jako pohybovou aktivitu, a to at’ uz ve formé¢ prochazky nebo
vytizovani urCitych zélezitosti.

Tomsikova (2015) uvadi ve svém vyzkumu pii zpracovavani diplomové prace,
Ze nejvice seniort vykonavalo jako pohybovou aktivitu pravé prochizky nebo praci
na zahradce, kde se s touto aktivitou poji urcitd nadmaha. Tomsikova (2015) zjistila
dokonce, Ze se seniofi zajimaji i o moderni sporty. Ja jsem ve své bakalarské praci také
poukazala na moderni sporty, o které se seniofi zajimaji, napiiklad o aerobic, jogu,
plavéani nebo nordic walking a dalsi.

I v mém vyzkumu byli 2 respondenti plavat, 1 respondent byl venku s nordic walking
holemi a 2 respondenti navstivili saunu, ktera sice nelze povazovat za pohybovou aktivitu,
ale ukazuje to na to, ze o sebe pecuji a délaji néco pro své zdravi. Pro zajimavost tyto
aktivity vykonavali vZdy jen respondenti bez psa. Jsem toho néazoru, Ze seniofi vlastnici
psa by na plovarnu tieba také radi §li, nebot’ nemaji s pohybem problémy, kdyz nékolikrat
denné vykonévaji fyzickou aktivitu, ale zase si tteba mohli uvédomit, kolik ¢asu by tam
stravili, a tudiz jak dlouho by byl jejich pes sam doma. Myslim si, Ze seniofi majici psa
mohou byt mnohdy v nékterych ohledech omezeni — pokud ho nechté&ji nechavat
samotného. Muze to byt pravé kvuli tomu, jak uvadi Galajdova (2011), kdy pes pro
¢loveéka nepredstavuje jen zivého tvora, ale také spolecnika a pfitele.

V mém vyzkumu se mi potvrdilo, Ze seniofi, kteti nevlastni psa, nejsou tak pohybovée
aktivni, jako respondenti se psem. Z 10 respondentl bez psa Slo samo od sebe
na prochazku nebo na vylet pésky jen 7 respondenti. Je to vEtsi ¢ast, ale piece je znat
rozdil pfi porovnani s druhou skupinou, jejiz respondenti byli venku na prochéazce se psem
dokonce nékolikrat denné, v priméru tak dvakrat za den. Sli na prochazku se psem, kdyz
byla zima, zatimco respondenti bez psa néktery den §li jen na ndkup a 2 z 10 respondentti
nevysli ze svého bytu cely den a nevykonavali tak pomérné zadnou pohybovou aktivitu.

Ocekavala jsem, ze respondenti se psem mi nachodi mimo byt méné nez druha

skupina se psem. Rovnéz mé piekvapilo, nékdo po cely den nevyjde ven, kdyz nemusi,
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nejde se ani na chvili projit, aby se hybal a nadychal ¢erstvého vzduchu a prospél tak
svému télu.

Nejcastéjsi pohybova aktivita seniort je praveé chiize, a zélezi na kazdém jedinci, jak
si tempo své chilize nastavi, pficemz jde také o to, aby soucasné s chtizi pozoroval nerovny
terén a dokazal se tak vyhnout rizikim padim (Mlynkova, 2011). Pti chuzi si jedinec
procvic¢uje dolni koncetiny piedev§im v kloubech, ale také horni koncetiny, pomoci
kterych udrzuje rovnovahu (Mlynkova, 2011). Chiize je vhodna pro kazdého jedince
v kazdém véku a i vykonavani pouze této aktivity muze zlep$it pohybovou aktivitu
jedince (Mlynkova, 2011).

Vzhledem k témto teoriim a poznatkiim se mi potvrdil mlj vyzkum, kdy jsem
zkoumala pohybovou aktivitu dvou skupin respondentli — respondenttl, ktefi maji doma
psa, a respondentd, ktefi psa nevlastni. Vyzkum mi prokézal, Ze seniofi - pejskafi jsou
vice pohybov¢ aktivni nez seniofi bez psi. U skupiny respondentd se psem mi vyslo,
ze celkem vSech 10 seniord za tyden nachodilo mimo byt celkem 311,5 km a seniofi bez
psa za stejné obdobi nachodili jen 74 km. Rozdil mezi témito vysledky je obrovsky,
ptesné 237,5 km, zatimco z grafu (Obrazek €. 2) ,,Pohyb po byt je ziejmé, ze vysledky
obou skupin jsou srovnatelné. Lisi se hlavné u ¢tyf dvojic respondentti obou skupin:
la, 1b, 2a, 2b, 3a, 3b, 10a, 10b. V tomto ptipad¢ vyrazné vic nachodili doma po byte
respondenti bez psa, coz mize vyplyvat z toho, Ze pokud se zdrZovali pievadzné doma,
vénovali se nejriznéjSim domacim ¢innostem.

Kdyz jsem hledala, jak seniofi travi sviij volny ¢as, objevila jsem v diplomové praci,
kterou napsala Klimova (2013), zajimavy poznatek. Klimova (2013) ve svém dotazniku
oslovila 102 respondenti s otdzkou, zda jezdi na dovolenou, pficemz ji vySlo, Ze
na dovolenou jezdi 20 respondentil tj. (19,6 %) a 82 respondentd tj. (80,4 %) travi svij
volny ¢as nejradéji doma. Tak vysoké procento seniord, kteti travi svilj volny ¢as doma,
jsem necekala, vzhledem k tomu, Ze moji respondenti byli napf. na vyletech, navstévach
a i sportovali.

Z grafu, ktery znazornuje vysledky z tabulky ,,Pohyb mimo byt je patrné, Ze nejvice
nachodil za cely tyden respondent se psem €. 5a, a to 48,0 km a jako druhy za cely tyden
uSel respondent se psem €. 6a celkem 44,5 km. Z respondentll bez psa nejvice za cely
tyden nachodil respondent €. 7b, a to 17,0 km a jako druhy respondent ¢. 8b 15,0 km.
Kdyz porovnam respondenta ¢.5a s respondentem ¢. 7b, je mezi nimi rozdil 31,0 km,

a mezi respondenty €. 6a a €. 8b je rozdil 29,5 km.
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Myslim si, Ze seniofi vlastnici psa jsou vice aktivni pravé diky nému. Jejich ctyinohy
spolecnik je ,,prinuti® nékolikrat denné se vydat na venceni, kromé toho nudné pochtizky
a vyfizovani spojené s prochazkou se psem jsou mnohem piijemné;jsi.

Moji domnénku potvrzuje Galajdova (2011), kdyz uvadi, ze seniofi, ktefi vlastni psa,
vykonévaji mnohem vice pohybové aktivity. Pes je hlavnim motivatorem u staré¢ho
¢loveéka k pohybu a tomu ubyva zdravotnich problému (Galajdova, 2011).

Pro nékteré seniory je vitanou udalosti i béZzna navstéva Iékare — maji si najednou
s kym promluvit, komu si tfeba postézovat. Senior se psem takové problémy a pocity
nema. Vedle n€j nebo spis s nim je tvor, ktery ochotné a bez poznamek vyslechne kazdé
trapeni a starost.

Ve vysledcich se mi navstéva u lékare vyskytovala pomérné stejné Casto u obou
zkoumanych skupin, coz mohlo byt také z toho ditvodu, ze vyzkum probihal v prosinci
a v lednu, kdy bylo chladné pocasi a sychravo a zvySoval se tak vyskyt nachlazeni
a nemoci. Jak uz jsem uvedla vyse, dva respondenti bez psa co cely den nevysli viibec
z bytu. To by se majitelim psa stat v zadném piipadé nemohlo. Péce a starost o psa ma
velmi blizko k zajmu o okolni svét a o lidi v ném, takZe nehrozi nebezpeci izolace a pocitu
osaméni. Dle Hanclové (in: Veleminsky, 2007) seniofi, ktefi vlastni psa, maji vétsi zajem
o venkovni ¢innosti a velkou ¢ast ¢asu travi venku mimo domov, kde nejen vykonavaji
spolecné aktivity, ale senior si také diky psovi zlepSuje fyzickou kondici a udrzuje
uspokojivy zdravotni stav.

Senior si diky psovi nezlepsuje jen pohybovou aktivitu, ale také ma na n¢j pozitivni
vliv pti rehabilitaci, kdyZ ma senior zdravotni komplikace — senior si napiiklad procvicuje
koncetiny, uvoliiuje urcité ¢asti t€la nebo psa hladi a citi jeho teplo, dech a pulz
(Duspivova, 2014).

Souhlasim s teoriemi, které byly zminény, tedy s tim, ze pes ma pozitivni vliv
na fyzickou kondici starého ¢loveéka, kdy ho pes motivuje k pohybu.

Jako dal$i, na co bych chtéla upozornit je to, Ze pes starému clovéku pomaha
udrzovat hrubou a jemnou motoriku. Jelinkova (2015) ve své diplomové préci popisuje,
jak senior vyuzivd hrubou motoriku napiiklad pfi drZeni voditka, dé€la s nim rGzné
cviky/hry. Jemnou motorikou si senior zaroven na psovi procvicuje prsty, kdy mu
naptiklad zapina a odepina obojek (Jelinkova, 2015).

S motorikou seniora se psem souvisi i to, Ze senior psa musi hlidat, aby se mu nikam

nezabéhl, podle odhadu reakci jinych psti svého psa pfipiné na voditko a rizné ho utahuje,
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nebo povoluje, ¢imz také procvicuje nékteré¢ svaly. Miize se stat, ze pes neposlechne
a muze se nékam zab&hnout, senior ho hleda, a tak ujde delsi trasu, nez piivodné chtél.
Na druhou stranu pii Cesani a koupani psa se seniorovi procviuje jemna motorika.
V soucasné dobé se mnoho majitelii pst zajima o psi hygienu. Nékdo psovi peclivé Cisti
kazdy zub specialnimi pastami, coz vyzaduje manudlni zru¢nost.

Dalsi fyzickou c¢innosti, kterou senior vykondva se psem, je hazeni riiznych
predméti, pfi némz si senior opét procvicuje hrubou 1 jemnou motoriku (Jelinkova, 2015).
Pes ma radost ze hry a senior udélal néco pro své zdravi (Jelinkova, 2015).

Hratky se psem maji na seniora pozitivni u¢inek nejen proto, ze je venku a ma pohyb,
ale také trénuje svoji pamét’ a navazuje kontakty s okolim, s jinymi seniory ¢i pejskari
(Canis Tachov, 2014). Hry se psem mohou byt pro staré¢ho ¢lov€ka 1 prevenci nemocit,
jako je demence ¢i Alzheimerova choroba (Canis Tachov, 2014). Pohyb, komunikace
s okolim rizné drobné zmény v Zivotnim stylu, to v§e mize byt prevenci pied vznikem
demence (And¢l, Vaikova, 2009). Pii tom vSem ale senior nesmi zapominat, ze by se
ve svém véku nemél pretéZovat a pfili§ namahat, protoze by si mohl naopak poskodit
bunécné struktury a narusit 1 ur€ité pozndvaci schopnosti (Andél, Vankova, 2009).

Na zavér této diskuze bych rada podotkla, Ze pes nejenze starému clovéku zlepSuje
pohybovou aktivitu, ale také ma blahodarny a pozitivni vliv na jeho psychiku. Pes
¢lovéku piinasi svou emocni a psychosocidlni podporou. Kdo vlastni psa, nepiipada si
tak osamély, chodi vice ven, je v kontaktu s vnéjSim svétem a to ma rozhodné vliv
na jeho dusevni zdravi a myslenkové pochody.

Stejného nazoru je 1 Karaskova a Dohnal (2011), kteti uvadi, Ze zvifata mohou u lidi
zmenSovat potiebu 1€kl na minimum (u starych lidi, ktefi uzivaji hlavné 1éky na tizkost
a deprese). Karaskova a Dohnal (2011) dale upozoriiuji na to, Ze pes u starého ¢lovéka
vzbudi z&jem o urcité aktivity a motivuje ho k dodrZzovéani néjaké denniho rezimu, kdy se
od seniora ocekava, Ze bude se psem kazdy den chodit ven, coZ ptispéje jeho pohybovému
aparatu. Na druhou stranu pes je starému clovéku piitelem, davd mu najevo lasku a pocit
uzitecnosti, ktery stary clovék mnohdy postrada (Karaskova a Dohnal, 2011).

Na zaveér této diskuze bych shrnula moje téma bakalatské prace, kdy pes seniorovi
pomaha vypliovat volny ¢as, pomaha mu najit smysl zivota, opétuje mu jeho péci a dava
mu najevo, ze ho potfebuje. Dale staré¢ho cloveka uklidituje a poméha mu piekonat tézkeé

chvile. Ze socialniho hlediska pes u seniora odbouravé pocit samoty, opusténi, je mu
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pfitelem a spolecnikem, poméha mu vytvafet si nové mezilidské vztahy a zGstavat
v kontaktu s okolnim svétem.

Ja osobné jsem se svou bakalafskou praci spokojena, jsem rada, Ze jsem Si
vyzkousela formu vyzkumu v podobé€ osobné vytvorenych Zaznamut dennich aktivit, diky
kterym jsem ziskala udaje od respondentl. Potvrdila se mi ma vyzkumna otazka, kdy
skupina respondentll se psem spada do vytrvalostni (aerobni) skupiny pohybovych
aktivit, které se vyznacuji chtizi, béhem, zatimco druhou skupinu respondenti bez psa
bych zaradila jako méné pohybové aktivni/zdatné. Vysledky obou skupin za cely tyden
se lisily v pohybové aktivité mimo byt o0 237,5 km.

Piivodné jsem na vyzkum méla pouzit specidlni méfici piistroje na pohybovou
aktivitu, ale tato mozZnost se zkomplikovala, a proto jsem volila tento Zaznam dennich

aktivit. Kdybych pouzila v této praci rozhovory, vysledky by byly jisté detailngjsi.
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6  ZAVER

Pro svou bakalaiskou praci jsem pouzila kvalitativni vyzkum, kvalitativni analyzu,
metodu kontrastli a srovnani a k ziskani dat jsem pouzila vytvoteny Zaznam dennich
aktivit. Teoretickou ¢ast své prace jsem rozdélila na 4 oddily. Jako prvni jsem popsala
stafi a starnuti, dale pak zmény ve stafi a potom jsem se zamétila na pohybovou aktivitu
ve stari, ktera se tykd mé prace, a jako posledni jsem upozornila na vztah ¢lovéka a psa.

Cilem mého vyzkumu bylo odpoveédét na polozenou vyzkumnou otazku - jak se lisi
pohybova aktivita skupin, které jsem zkoumala. Pro vyzkum jsem si vybrala
10 respondentt, piesnéji 10 sobéstacnych méstskych seniort Zijicich v samostatné bytoveé
jednotce v Ceskych Budgjovicich a vlastnicich jednoho & vice psti. Druhou skupinu
tvorilo 10 respondentli - sobéstacnych méstskych seniort zijicich v samostatné bytové
jednotce v Ceskych Budé&jovicich bez psii. Vysledky mi ukazaly, Ze skupina respondentii
vlastnici psa ma vyssi pohybovou aktivitu. Obé zkoumané skupiny se hodné liSily v poctu
kilometrti, které usli kazdy den v byté¢ i mimo néj. Tyto tdaje si béhem tydne zapisovali.
Skupina respondentli se psem usla celkem za tyden mimo byt 311,50 km, tj. v priméru
za tyden 4,44 km a skupina respondentii bez psa uSla za tyden celkem 74,00 km,
tj. v priméru 1,04 km za tyden. Rozdil mezi t€émito dvéma skupinami je 237,5 km
za tyden a v pruméru 3,4 km za tyden.

Ptedpokladala jsem, Zze respondenti vlastnici psa nachodi vice nez skupina
respondentl bez psa, ale tak velky rozdil jsem necekala. Jak se ale ukazalo v Zaznamech
dennich aktivit, seniofi mnohdy ven€eni psa a prochidzku s nim spojovali s ur€itymi
zalezitostmi a vyfizovanim. V diskuzi jsem podotkla, ze i respondenti vykonavaji rizné
druhy pohybové aktivity kromé chlize, jako jsou napiiklad plavani, ¢i nordic walking.
Ve vysledcich se mi ukdzalo, Ze pravé tyto pohybové aktivity vykonavali spiSe
respondenti bez psa, coz jsem si vysvétlila tim, Ze nebyli ni¢im nebo nikym omezovani
na rozdil od respondentli se psem, ktefi by doma neradi dlouho nechali psa samotného.

Déle jsem dosla k zavéru, Ze seniofi vykonavaji pohyb kazdy den, kdy i tieba
pomahaji svym rodindm odvadénim vnoucat do Skolky a jejich vyzvedavanim, ¢imz
usnadiuji zivot rodi¢im. V tomto odhledu se zapojili respondenti z obou zkoumanych
skupin.

V této praci jsem se také zminila, jakou vyznamnou roli hraje pes v Zivoté starého
Clovéka. V teoretické Casti jsem poukdzala na to, Ze pes je pro ¢lovéka vyznamnym

faktorem jak v pohybové aktivité, tak i v jeho Zivoté. Pes pro starého ¢loveka predstavuje
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pfitele, spole¢nika, ale také ho podnécuje k aktivitdm. Senior diky psovi nemusi brat
mnoho 1€k, protoze pes mu pfinasi klid a vystupuje v roli spolecnika a pfipomind mu,
Ze neni sam.

Zaroven pes potiebuje urCitou péci, kterou mu stary cloveék doprava, diky ni si
uvédomuje, ze ho pes pottebuje stejné, jako on potiebuje jeho.

Bakalaiska prace by se mohla pouzit jako material pro praxi pracovniki, ktefi se
vénuji canisterapii nebo pro nékteré typy socialnich zafizeni pro seniory. Tato prace
vypovida o tom, ze pes blahodarné ptusobi na pohybovou aktivitu staré¢ho clovéka, ale
pusobi i1 celkové na ¢lovéka z pohledu psychického a socidlniho zdravi. Vysledky

z vyzkumu by mohly slouzit naptiklad pro programy aktivniho stafi. Prace by se mohla

stat 1 pomickou pro osoby ¢i organizace zaméfené na usnadnéni Zivota seniortl.
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8  SEZNAM PRILOH

Piiloha 1: Vzor - Zaznam dennich aktivit méstskych seniortt nad 65 let z Ceskych
Bud¢jovic

Ptiloha 2: Respondent ¢. 10a

Ptiloha 3: Respondent €. 4b
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Piiloha 1: Vzor - Zaznam dennich aktivit méstskych seniortt nad 65 let z Ceskych

Bud¢jovic

Zaznam dennich aktivit méstskych seniort
nad 65 let z Ceskych Budéjovic

; vék
(roky)

Zakladni informace pohlavi

zena

Zakladni informace o bytu

velikost bytu

(pf. 1+1, 2+1, 3+,1)
dim - poschodi
(pf. 3 patra)
zahrada

(ano/ne)

Den a datum méreni aktivity:

I Pes (ano/ne):

Pohyb po byté

Réno (v ¢ase 6:00-9:00) pocet proslé mistnosti (p¥. 2x, 3x, ...)
loZnice
koupelna
kuchyné
obyvaci pokoj
zahrada

Dopoledne (v €ase 9:00-12:00) pocet prosié mistnosti (pf. 2x, 3x, ...)
lozZnice
koupelna
kuchyné
obyvaci pokoj
zahrada

Odpoledne {v éase 12:00-18:00}) pocet proslé mistnosti (pf¥. 2x, 3x, ...)
loZnice
koupelna
kuchyné
obyvaci pokoj
zahrada
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Vecder {v ¢ase 18:00-22:00)

pocet proslé mistnosti (pF. 2x, 3x, ...

)

loznice

koupelna

kuchyné

obyvaci pokoj

zahrada

Noc (v éase 22:00-6:00)

pocet proslé mistnosti {pF. 2x, 3x, ...

)

loZnice

koupelna

kuchyné

obyvaci pokoj

zahrada

Pohyb mimo byt

kam, pro¢
(pf. nakup, Iékaf, prochazka,
cesta na hrbitov, ndvstéva, ...

)

zpGsob dopravy
(MHD, auto, péskyj, ...)
u chiize uvést vzdalenost v km

88




Ptiloha 2: Respondent ¢. 10a

/]0a

Zaznam dennich aktivit méstskych seniori
nad 65 let z Ceskych Budéjovic

Zakladni informace

pohlavi

vék

(roky)

GR

Zakladni informace o bytu

velikost bytu
(pf. 1+1, 2+1, 3+,1)

72+

ddm - poschodi

(pf. 3 patra) —
zahrada
(ano/ne) oUW~
e \ L f
Den a datum méfeni aktivity: | (,'~=pu S /. LOoify
I Pes (ano/ne): | Oovws— I

Pohyb po byté

Réno (v ¢ase 6:00-9:00)

podet proslé mistnosti {pf. 2x, 3x, ...)

loznice

koupelna

kuchyné

obyvaci pokoj

zahrada

Dopoledne (v ¢ase 9:00-12:00)

pocet proslé mistnosti (pf. 2x, 3x, ...)

loZnice

koupelna

kuchyné

obyvaci pokoj

zahrada

Odpoledne (v ¢ase 12:00-18:00)

pocet proslé mistnosti (pF. 2x, 3, ...)

loznice

koupelna

kuchyné

obyvaci pokoj

zahrada
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100

Veder (v ¢ase 18:00-22:00)

pocet proslé mistnosti (pF. 2x, 3x, ...)

loZnice A
koupelna {
kuchyné X
obyvaci pokoj &)
zahrada {

Noc (v ¢ase 22:00-6:00)

pocet proslé mistnosti {pF. 2x, 3x, ...)

loznice 1
koupelna Z..
kuchyné —
obyvaci pokoj —
zahrada 4
Pohyb mimo byt

kam, pro¢
(pf. nakup, l1ékar, prochazka,
cesta na hrbiotv, névtéva, ...)

zpusob dopravy
(MHD, auto, pésky, ...)
u chtize uvést vzdalenost v km

U hovm ova'ota

Mol Cruder) -
e v e ‘\},\j;sg\/v;[ + ovtbn) 6 Lt e posint/
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Ptiloha 3: Respondent ¢. 4b

4

Zaznam dennich aktivit méstskych seniort
nad 65 let z Ceskych Budéjovic

Zakladni informace pohlavi vk
(roky)
zena
mu: /1

Zakladni informace o bytu

velikost bytu
(pf. 1+1, 2+1, 3+,1)

AT

ddm - poschodi
(pr. 3 patra)

zahrada
(ano/ne)

oY%
/e

Den a datum méreni aktivity:

z

14 15 LA ol

| Pes (ano/ne):

| 40 |

Pohyb po byté

Réno (v ¢ase 6:00-9:00)

pocet proslé mistnosti (pt. 2x, 3, ...

loznice

1/

koupelna

kuchyné

I

obyvaci pokoj

zahrada

Dopoledne (v ¢ase 9:00-12:00)

pocet proslé mistnosti (pF. 2x, 3x, ..

loznice

ik

koupelna

i

kuchyné

obyvaci pokoj

il

zahrada

Odpoledne (v éase 12:00-18:00)

pocet proslé mistnosti (pF. 2x, 3x, ..

)

loZnice

Wiay

koupelna

1/

kuchyné

LUl

obyvaci pokoj

zahrada
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s

Vecer (v ¢ase 18:00-22:00)

pocdet proslé mistnosti {pf. 2x, 3x, ...)

loznice

1)

koupelna

L/

kuchyné

144

obyvaci pokoj

zahrada

Noc (v ¢ase 22:00-6:00)

potet proslé mistnosti (pF. 2x, 3x, ...)

loznice

koupelna

kuchyné

obyvaci pokoj

zahrada

Pohyb mimo byt

kam, proc
(pf. ndkup, lékar, prochdazka,
cesta na hrbiotv, navstéva, ...)

zpGsob dopravy
(MHD, auto, pésky, ...)
u chiize uvést vzdalenost v km

Libp~

Jrdbls~+ M~ 0,7 Sa

A ey
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/
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