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1 UvVOD

Bakalarska prace je zvolena z oboru gerontologie a z druhého oboru wellness.
Obor wellness se vztahuje k oboru vychovy ke zdravi. To je patrné jiz z definice
Svétové zdravotnické organizace (WHO), ktera wellness definuje jako optimalni stav
jednotlived a skupin, pfi¢emz existuji dvé kliCové determinanty cilt — jednak realizace
plného potencidlu jedince v roviné fyzické, psychické, socidlni, ekonomické a mravni
a jednak plnéni role v rodin€, komunité, na pracovisti a ve spolecnosti ve smyslu
humannim (2000).

Stari, jako posledni etapa lidského zivota, je vnimano vétSinou negativné
a s obavami. Jako takové ma sva specifika a pfinasi celou fadu obtizi, se kterymi je
tteba bojovat. Protoze trendem soucasné spolecnosti je byt zdravy, vykonny a fit,
snazime se projevum starnuti pfedchazet témét od pocatku dospélosti. Pfestoze moderni
medicina pfinasi mnoho vice ¢i méné uinnych procedur, staii se nakonec nevyhne
nikomu z nas. Co ovS§em ovlivnit mtizeme, je zpusob, jakym tuto ¢ast zivota prozijeme a
stravime.

ZvySovani kvality Zivota seniort je jednim ze zamért oboru vychovy ke zdravi.
Podpora a rozvoj programu s cilem udrzet seniory v optimalni fyzické i psychické
kondici dopomdhaji lidem nejen prozit stafi plnohodnotné, ale 1 posunout pohled na
dichodovy veék v roving celospoleenské a dokazuji, Ze i stafi lidé mohou pies své
vrasky piisobit svéze, byt fit a plni sily. Stafi tedy nutn€ nemusi byt obdobim chfadnuti,
rozpadu a degradace, ale naopak se muze stat obdobim, kdy dochazi ke zhodnoceni
dosavadniho zivota a jeho plnému rozkvétu. Doby, kdy si ¢lovék mé ¢as pln€ uvédomit
sdm sebe, peCovat o sebe, vénovat se svym zajmim, nebo vyzkouSet néco uplné
nového, na co doposud napiiklad nemél ¢as. To piinasi i pozitivni ladéni v oblasti
socialni, kde se jedna hlavné o udrzeni a obohaceni aktivniho spole¢enského Zivota,
navazovani novych kontakti a zaclenovani seniora do novych spolecenskych okruhti.
Dalsim vyznamnym cilem je uchovani sobéstacnosti jedince az do vysokého veéku a tim
sniZeni nutnosti 1ékatské péce a socidlni asistence.

Za oblast svého vyzkumu jsem zvolila svou oblibenou méstskou ¢ast Praha 7.

Budu zkoumat do jaké miry jsou seniofi s pojmem wellness seznameni, jaké aktivity

V této oblasti provozuji a také miru a zpiisob podpory ze strany MC Prahy 7.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Stari a starnuti

Starnuti na individuadlni Grovni pfedstavuje bio-psycho-socialné-spiritualni proces
prirozen¢ involucnich (regresivnich) a adaptacnich zmén, k nimz v organizmu dochézi
po dosazeni sexudlni dospélosti. Stafi je dusledek starnuti, pozdni faze ptirozené
dlouhého Zivota. Pribéh starnuti i podoba stafi jsou ovlivnény fadou faktord, jakymi
jsou geneticka dispozice, zdravotni stav, vlivy prostiedi, Zivotni styl a vlivy socidlné
ekonomickymi a psychickymi (CEVELA et al. 2012).

Problematikou seniorského véku se zabyva obor gerontologie, coz je obecny
pojem pro nauku o starnuti a stafi. Zkouma je z pohledu biologického, demografického,
socialniho a z mnoha dalsich aspektd. Geriatrie (klinicka gerontologie) je lékarskym
oborem, ktery se zabyva nejen diagnostikou a managementem onemocnéni ve stafi, ale
také §irSimi souvislostmi z pohledu vefejného zdravotnictvi (HOLMEROVA et al.
2007).

Kalendéini stafi je jednoznacné vymezitelné, ale nepostihuje zcela individualni
rozdily. Vékova hranice se stdle posouva, nebot’ se prodluzuje ocekavana doba doziti
a prubézné se zlepSuje zdravotni a funk¢ni stav nové starnouci generace. Dnes se za
pocatek staii vesmeés povazovan vek 65 let a o vlastnim stafi se hovoii od véku 75 let
(KALVACH et al. 2004).

Haskovcova (2010) uvadi ¢lenéni dle Svétové zdravotnicka organizace (WHO)
vychézejici z patnactiletych vékovych cykll, které déli seniorsky veék na tfi obdobi:

» 00-74let: rané staii (senescence, starnuti, poc¢inajici staii)

» 75-89let vlastni stafi (kmetstvi, senium)

> 90 let a vice: dlouhovékost (patriarchium)
Vseobecné se spiSe ujalo ¢lenéni, které navrhla B. L. Neugartenova v 60. letech (in
KALVACH et al. 2004, s. 47):

» 65— 74 let: mladi seniofi

» 75— 84 let: stafi seniofi

» 85 avice let: velmi staii seniofi

Socidlni stafi je charakterizovdno zménou socialnich roli. Za pocatek socialniho
stafi se povazuje odchod do dichodu neboli penzionovani, které je ur¢eno dosazenim
jisté, v dané spoleCnosti platné, vékové hranice (SPATENKOVA, SMEKALOVA

2015). Pojem upozoriiuje na spoleéné zdjmy i na rizika seniorti, k nimz patii napf.
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maladaptace na penzionovani, ztrata zivotniho programu a spolecenské prestize,
osamélost, pokles zivotni urovné, hrozba ztraty sobéstacnosti, vékova segregace a
diskriminace nazyvana pojmem agismus (KALVACH et al. 2004).

Biologické stafi oznacuje soubor biologickych involu¢nich zmén v procesu starnuti
organismu. Biologicky vék muze byt vyznamné vyssi (progerie) €i nizsi, coz se
oznaduje pojmem dlouhovékost (CEVELA et al. 2012). Juraskova (2014) zmitiuje dalsi
zpusob Clenéni seniori do skupin podle funk¢ni zdatnosti, rizikovosti a potieby
zdravotnickych, sluzeb nasledujicim zptisobem:

» Elitni seniofi — jedinci, ktefi ziji tak, jako by se jich pfibyvajici 1éta viibec

netykala.

» Zdatni seniofi - skupina tvofend jedinci s vybornou vykonnosti, ktera
nepotiebuje geriatrickou péci, ale méla by byt edukovéana a podrobovéna
preventivnim prohlidkédm.

» Nezavisli seniofi - ktefi za normalnich okolnosti nepotiebuji pecovatelskou ¢i
oSetrovatelskou sluzbu, ale dochazi u nich ke zhorSeni kondice.

» Kiehci seniofi - do této skupiny spadaji jedinci s chronickym rizikem padu,
zhorSenim kognitivnich schopnosti (mirny az stfedni stupeii demence),
psychickou labilitou (depresi), nestabilnim stavem pii onemocnéni
kardiovaskularniho aparatu ¢i arytmiemi.

» Zavisli seniofi - coz jsou jiz zcela nesobéstacni jedinci, ktefi vyzaduji témér

nepretrzitou pomoc rodiny nebo pecovatelskych zatizeni.

2.1.1 Fyziologické projevy starnuti
Jak uvadi Holmerova (2003), zmény postihujici télesné tkané€ i organy neprobihaji
u kazdého stejné. Tyto rozdily jsou determinovany zejména genetickymi dispozicemi
a zivotnim stylem jedince. Jednou ze zmén, kterd pfichazi s vy$§sim vékem je zména
slozeni téla. Dochazi k ptibyvani tukové tkané, vaziva a k tibytku svalové hmoty. Pokud
ubytek téchto dvou dulezitych komponent ptesdhne hranici normy, hovoiime o
osteopenii nebo o osteoporoze, pokud se jedna o ubytek tkané kostni, a 0 sarkopenii,
pokud se jednd o ubytek tkané svalové.

Dle Juraskové (2014) je starnuti procesem individualnim, jehoz spole¢nym
jmenovatelem pro fadu zmén starnoucich organii je ztrata pruznosti, pevnosti, elasticity
— jednim slovem zména kvality kolagenu. Na lidském téle se projevuje zhruba

nasledujicim zptisobem:
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e Pohybovy systém:
Vyska téla se snizuje, meziobratlové ploténky se oplost'uji a vysychaji. Vazivo se stava
méné pruzné, chrupavky tuhnou, zejména v kloubech. Ubyva svalové hmoty a dochazi
k poklesu svalové sily. Zpomaluje se rychlost nervovych vzruchi a to zpusobuje
zhorSeni fizeni svalové prace, tim padem jsou pohyby starych lidi pomalejsi. Dochazi
k ubytku kostni hmoty, ktera nasledn¢ vede az k osteopordze, kdy se kosti stavaji
kifeh¢imi a vyrazné se zvySuje riziko fraktur a jinych urazd. V cévach dochazi
k ukladani tukovych latek a vapniku. Postupné tak dochdzi k jejich zuzovani
S naslednou nedokrevnosti (ischemii) pifisluSné ¢asti organismu. Nejvice jsou postizeny
véncité tepny dolnich koncetin a mozkové tepny.

e Kardiopulmondlni systém:
Dle Kiivohlavého (2002) se v prubéhu starnuti snizuje rychlost dychani i mnozstvi
vdechovaného kysliku. Hrudnik kles4d a pohyby hrudniho koSe jsou mensi. Klevetova
s Dlabalovou (2008) uvadgji, ze ve stafi klesa vitalni kapacita plic, sniZzuje se ¢innost
fasinkového epitelu v plicnich cestach, coz vede k vét§i néachylnosti k infekcim
dychacich cest. St€na cév se stdva nepruznou a tenci, dochazi ke kornaténi cév.
Dusledkem snizené elasticity cév je naruSeni regulace krevniho tlaku. Srde¢ni chlopné
neplni svou funkci, ochabuji a nedokazou se adaptovat na zvysenou zatéz.

e Travici systém:
Snizuje se mnoZstvi travicich $tdv, potrava se pomaleji rozklada a vstfebava. Klesa
pruznost mocového méchyte. Jatra a slinivka bfisni jsou méné vykonné. SniZena
svalova sila zapti¢iiuje pokles tlustého stfeva, coz se projevuje chronickou zacpou,
ktera byva i pii¢inou bolesti v bederni oblasti (KLEVETOVA, DLABALOVA, 2008).

e KoZzni systém:
Dle Dienstbiera (2009) kiize patii k tém tkédnim, na kterych se starnuti projevuje
nejdiive. Zmény jsou viditelné a jsou ukazatelem biologického véku. Starnuti se
projevuje snizenou elasticitou a flexibilitou ktize. Rovnéz klesa jeji obranyschopnost.

e Nervovy systém:
Jak uvadi Holmerova (2003), ve stafi dochazi K pfirozené involuci centralniho
nervového systému. Snizuje se nerovnomérné pocet neuroni a dochazi i k jejich
biochemickym zménam, které maji vliv na rychlost vedeni vzruchii. V disledku toho
mize byt mysleni starSich lidi pomalejsi a mulze byt pfitomna benigni stafecka
zapomnétlivost. Soucasti normalniho stafi vsak neni demence, ktera je vzdy dusledkem
onemocnéni, které poskozuje mozkovou tkan. Nejcastéjsi pfi¢inou demence je

12



Alzheimrova chororoba. Dal§im vyznamnym onemocnénim je deprese, kterd je ve stari
Castd a postihuje az 20% seniorti a probihd cCasto nepoznana, maskovana riznymi
priznaky.

e Adaptacni schopnost:
Tato schopnost je ve staii snizena. Proto star$i lidé hlre reaguji na veskeré zmény
vnéjsiho ¢&i vnitiniho prostiedi (HOLMEROVA, 2003).

e Smyslové poruchy:
Dle Dienstbiera (2009) patii tyto poruchy k obrazu normalniho stafi. Co se tyce zraku,
muze ve staii dojit k presbyopii neboli stafecké dalekozrakosti, ktera je zpisobena
ztratou elasticity ocni Co€ky, Sedému zdkalu neboli ztraté¢ prizracnosti ocni Cocky,
zelenému zakalu zptsobenému vysokého nitroo¢niho tlaku. Sluch s pfibyvajicim vékem
prirozené¢ postupné slabne a muze vést k jevu, ktery oznacujeme jako stafeckou

nedoslychavost neboli presbyakuzi.

2.1.2 Geriatrické syndromy
zdravotniho stavu seniord. PfinejmenSim castecné jim lze preventivnimi opatfenimi
s uspéchem piedchazet. Na tomto misté¢ zminim jen nejpodstatnéjsi syndromy tykajici
se tématu této prace.

e Fraility neboli geriatricka kiehkost:
Je syndrom, ktery oznacuje ubytek svalové hmoty a nasledné svalové sily. Byva
definovan jako syndrom zahrnujici nedostatecnost ve dvou a vice oblastech fyzikalnich,
nutri¢nich, kognitivnich a senzorickych schopnosti JURASKOVA, 2014). Projevuje se
snadnou unavitelnosti, slabosti, zpomalenou a mnohdy nejistou chtzi, zhorSenou
stabilitou a v dusledku toho zvySenym rizikem padt. Lidé trpici touto kiehkosti maji
zpravidla sniZenou chut’ k jidlu, ztraceji t€lesnou hmotnost a ¢ast&ji nez ostatni seniofi
stejného veku trpi depresi a zhorSenim kognitivnich funkci. Plati, Ze lidé trpici
syndromem kiehkosti umiraji dtive (HOLMEROVA, 2003).

e Syndrom hypomobility:
Dle Kalvacha a Novotné (2008) hypomobilitou rozumime maly objem pohybovych
aktivit. Malou vzdalenost uslou za cCasové obdobi (napf. za tyden), omezenou
pohyblivost nebo limitace v rychlosti ¢i vydrzi chiize. Pfi¢iny dle Kalvacha a Novotné

(2008) a Juraskové (2014) spocivaji v pohybovém dyskomfortu, ztrat€é motivace,
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ubyvani pohybové spontaneity, depresi, kognitivnim deficitu, nezddoucim uc¢inku 1€k,
uzkosti a strachu, senzorickém deficitu, muskuloskeletalni bolesti, inavé a dekondici.

e Syndrom dekondice:
Kalvach s Novotnou (2008) dekondici definuji jako zavazny pokles predevsim
vytrvalostni zdatnosti, postizena vsak byva obvykle také silova vykonnost svalt. Dle
Juraskové (2014) je syndrom dekondice dusledkem zavazné imobility a dlouhodobé
hypomobility. Obvyklé ¢innosti pak piekrac¢uji 70% maximalni aerobni kapacity,
objevuje se dusnost, inava, poceni, palpitace.

e Syndrom svalové slabosti (sarkopenie):
Jak uvadi Juraskova (2014), sarkopenie piedstavuje sinvoluci multikauzalné
podminény ubytek svalové hmoty a svalové sily. V klinickém obrazu dominuje sniZzena
vykonnost dolnich koncetin, zpomaleni a znejisténi chlize, ale také sniZzeni vykonnosti
pfi béznych dennich ¢innostech.

e Syndrom anorexie a malnutrice:
Dle Kalvacha a Juraskové (2008) vyznamné ovliviiuje stav seniora a zasadnim
zpusobem se projevuje na rozvoji hypomobility, svalové slabosti, instability a pady,
unavy a nevykonnosti. Projevuje se vyrazné snizenou chuti k jidlu, nechutenstvim a
odmitanim jidla bez pfitomnosti dominantni vysvétlujici choroby. Jedna se o syndrom
multikauzalni a zahrnuje jevy fyziologické, psychosomatické, socidlni 1 projevy a
disledky chorob. Energeticky piijem ve staii je snizen o 30%.

e Syndrom nestability a pady:
Podle Juraskové (2014) se tento syndrom vyznauje nejistou chizi, nestabilitou,
svalovou slabosti, neobratnosti a pady. Znacnou roli zde hraje zavrat’, jejiz mnohé
pfic¢iny jsou lécebné ovlivnitelné. Pady vedou ke zlomenindm a nasledné imobilité se
vSemi negativnimi dasledky. Pady jsou jednou =z nejCastéjSich pficin ztraty

sobéstacénosti.

2.1.3 Onemocnéni ve staii

Mezi rizikové faktory fady onemocnéné s ohledem na znalost veskerych fyziologickych
zmén ve starnoucim organismu patii dehydratace, malnutrice, obezita, deprese,
nadmérné nebo naopak nedostatecné uzivani 1€kt s fadou interakci. Pro udrzeni zdravi
starnouciho organismu je také nezbytné udrzeni antioxidacni rovnovahy a zajiSténi

ptisunu dostateéného mnozstvi vitaminti (JURASKOVA, 2014).
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Dle Holmerové (2003) se se staiim také poji zvySené riziko vyskytu urcitych
chorob. Zvlasté pak chronicka neinfekéni onemocnéni se s nartstajicim vékem stavaji
nejcastéjsi pricnou morbidity, mortality a nesobéstacnosti. Chronicka onemocnéni jsou
velmi zavaznou a Castou pii¢inou disability a zhorSené kvality zivota. S pfibyvajicim
vékem mnozstvi moznych pficin disability narGstda a jejich ucinek se scita.
Pravdépodobnost vyrazného kognitivniho postizeni ¢i télesné disability je velmi vysoka
zejména u velmi starych lidi. Zanejvaznéj$i chronickd onemocnéni postihujici
seniorskou  populaci povazuje Svétovd  zdravotnickd organizace (WHO)
kardiovaskularni onemocnéni, hypertenzi, cévni mozkové piihody, chronickou plicni
obstrukci, postizeni muskuloskeletalniho aparatu (zejména osteoporézu a artrozu),
problémy dusevniho zdravi (zejména demenci a depresi), poruchy zraku a sluchu (in
HOLMEROVA et al. 2006).

Pribéh onemocnéni ve stari byva vétsinou atypicky ve smyslu mén¢ vyjadienych
symptomt. Ke zvlaStnostem prubéhu onemocnéni ve stafi patii predev§im
polymorbidita, tzn. sdruZeni nékolika nemoci soucasné. Klinicky obraz ¢asto ovladaji
projevy nespecifické. Mezi specifika onemocnéni ve stafi patii mikrosymtomatologie,
kdy chorobné piiznaky jsou jen minimalné¢ vyjadfené (napi. chybi horecka u akutni
infekce). Dale mono- nebo oligosymptomatologie, kdy se ze skaly typickych piiznakt
nemoci projevuje pouze jeden nebo nékolik malo z nich. Pro nemoci ve stafi je dale
typicky sklon k chronicité a ke komplikacim typu ,fetézové reakce®, kdy jedna nemoc
vyvola dal§i nebo se jednd o komplikaci, ktera nemd piimy vztah k zakladnimu

onemocnéni ,,fenomén vytsnéni“ (NAVRATIL 2008).

2.1.4 Psychické zmény v pribéhu starnuti
Problematikou psychickych zmén v pribéhu stafi a stdrnuti se zabyva gerontologicka
psychologie, kterd se snazi uchopit tuto etapu jako posledni fazi vyvoje lidské psychiky,
tedy v kontextu celozivotniho d&e (KRIVOHLAVY 2002). Dle Spatenkové
a Smeékalové (2015) existuji ve stavu psychiky a jejich funkci u seniorit znacné
individualni rozdily, které jsou dané jednak genetickymi predpoklady a aktudlnim
zdravotnim stavem, ale také zkuSenostmi a postojem k dusevni ¢innosti.

Dle Stilce (2004) se za nejobecnéji charakteristiku stirnuti povazuje zpomaleni
psychické ¢innosti, coz ptimo ovliviiuje rychlost reakce. Jak uvadi Kiivohlavy (2002), u
starSich lidi klesa fluidni inteligence, kterou se rozumi schopnost fesit rychle dané

ukoly, pomérné rychle se ucit a senzomotoricka ¢innost. Naopak inteligence krystalicka,
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kterou chapeme jako schopnost fesit tkoly, k nimz je tfeba bohatych podkladovych
znalosti a védomosti ma svtj vrchol az v obdobi raného staii (60-65 let).

Pamét’ se ve vétsing piipadi meéni z mechanické na logickou. Ke zhorSovani
paméti dochazi vyraznéji od 70 let. ZhorSuje se zejména schopnost zapamatovani si
novych obsahil a pamét’ kratkodoba. Oproti tomu ,,staropamét™ zstava zachovana, ba
se dokonce miize zlepSovat. Je prokazano, ze aktivni duSevni Cinnosti lze pamét’
trénovat, udrzovat a rozvijet Pokud jde o pozornost, zmensuje se zejména jeji rozsah
a schopnost pfenaSet pozornost zjednoho objektu na druhy. SniZzuje se schopnost
deliiho vnimani a soustiedéni (SPATENKOVA, SMEKALOVA, 2015).

Dle Kitivohlavého (2002) dochazi v prub&hu starnuti ke snizeni intenzity
Vv emocionalni oblasti. Jak uvadi Stilec (2004) uréité emoéni problémy, hlavné deprese,
uzkost, ale 1 vybusnost star§iho ¢lovéka, mohou byt reakci na nedostatky ve smyslovém
vnimani.

Podle Dienstbiera (2009) patii mezi nejcastéjsi psychiatrické syndromy ve stafi:
e deprese
e Uzkostné stavy

e demence a Alzheimrova choroba

e paranoidni syndrom

2.1.5 Demografie stari
Vzhledem ktomu, ze starnuti je soucasti kontinualni promény, neni jednoduché
jednoznaéné urcit okamzik pro pfechod ze stfedniho do seniorského veéku. Nejb&znéji
pouzivanym meéftitkem urcujicim pocatek stafi byva chronologicky (kalendaini) veék.
V CR stejné jako ve vét§iné modernich zapadnich spolenosti se za znak pocatku staii
povazuje ukonceni pracovniho poméru a odchod do diichodu, pficemz vék vymezujici
odchod do diichodu se pohybuje mezi 60 az 65 lety. Pojmem seniorské populace se tedy
b&Zné& oznaduje vékova kategorie 65 let a vice (VOHRALIKOVA, RABUSIC 2004).

V CR, stejné jako v ostatnich vyspélych zemich, od poloviny 20. stoleti dochazi
k demografickému starnuti, coz je proces, pii némz se postupné meni vékova struktura
obyvatelstva takovym zpiisobem, Ze star$i vékové skupiny rostou relativné rychleji nez
zbytek populace. Tento jev je zapfi¢inén snizovanim urovn¢ porodnosti na strané jedné
a prodluzovanim lidského zivota na strané druhé, coz vede ke zvySovani podilu seniorti

v populaci (KALVACH 2004).
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Projekce populaéniho vyvoje CR piedpokladaji, ze do roku 2050 se celkovy
pocet obyvatel lehce snizi, déti mladsich 15 let ubude o vice nez ¢tvrtinu, zatimco pocet
seniorll nad 65 let se zdvojndsobi, takze se ptiblizi 30% obyvatelstva. Nejdramatictejsi
se ptedpoklada vyvoj ve vékoveé skupiné 80+, kterd se zvEtsi trojnasobné na téméf 10%
populace. Lidi starsich 85 let bude v poloving stoleti it v CR asi 500 000, z nich kolem
200 000 ve veéku nad 90 let. Ptes setrvalé zlepsovani zdravotniho a funkéniho stavu i u
nejstarSich vékovych skupin tak absolutné piibude ptipadt typickych chorob
pokrocilého staif véetnd syndromu demence a zavazné disability (CEVELA et al. 2012).
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2.2 Pojem wellness

Obr. 1 - Znak wellness (zdroj: Miller: Wellness: The hostory and development of a concept )

Definice wellness dle Svétové zdravotnické organizace zni: ,,Wellness vyjadiuje
optimalni zdravotni stav jednotlivel a skupin, pficemz existuji dvé klicové determinanty
cili — jednak realizace plného potencialu jedince v roviné fyzické, psychické, socialni,
ekonomické a mravni a jednak plnéni role v rodin€, komunité, na pracovisti a ve
spole¢nosti ve smyslu humannim® (in HOSEK 2013).

V odborné literature byva termin wellness pouZivan ve stejném kontextu jako
slovo well-being, které oznacuje subjektivné dobry pocit, tedy vysoce relativni
a individudlni pocit spokojenosti tykajici se jedince, jeho rodiny, zaméstnani, zdravi
apod. (STILEC 2004). Osobni pohoda (well-being) je piedev§im tématem pozitivni
psychologie. Konjunktura tohoto pojmu trvéa od doby, kdy jej WHO v roce 1948 vyuzila
k definici zdravi (HOSEK 2013). Casto se objevuji zjednodusena vysvétleni vzniku
terminu wellness jako spojeni well-being se slovem fitness, volnym ptekladem tohoto je
pak ,,hybejte se a bud’'te v pohodé®. Tato interpretace ovSem omezuje holisticky vyznam
pojmu na pouhé dvé dimenze — fyzickou a psychickou (STARA 2013). B&Zné se také
wellness definuje jako program tzv. moderniho Zivotniho stylu, ktery méa za cil dosazeni
optiméalniho zdravi pomoci vSestranné aktivity zaméfené na komplexni regeneraci
pocit pohody, pozitivni pfistup k Zivotu, k sobé samému a ke svému télu, optimalni
slozeni téla tzn. poméru aktivni a pasivni télesné hmoty, optimalni fyzicka funkénost,
zadouci osobni navyky jakymi jsou racionalni vyziva, kontrolu hmotnosti, dostatek
pohybové aktivity i odpoé¢inku (FIALOVA 2009).
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2.2.1 Historie konceptu wellness

Jako plivodni zdroje wellness bychom mohli oznadit tradi¢ni starovéké kultury, které
mély sofistikované systémy zdravotni péce usilujici o rovnovahu téla, mysli 1 ducha
a vnimali tak lidské zdravi v jeho holistické neboli celostni perspektivé. Kladly diraz na
zivotni styl — stravu, télesnd cviceni, fadny spanek, umirnénost, etické chovani, podporu
pozitivniho mysleni e emoci skrze modlitbu a meditaci (STARA 2013).

Klicova pro koncept soucasné¢ho wellness je definice zdravi dle Svétové
zdravotnické organizace (1948), ktera definuje zdravi jako stav Gplné fyzické, dusevni a
socialni pohody a ne pouze nepfitomnost nemoci a neduzivosti. Wellness je aplikaci
pozitivni definice zdravi, avSak saha dale nez k prevenci. Hlavnim cilem prevence
a podpory zdravi je, aby ¢lovék nebyl nemocny. Hlavnim cilem wellness vSak je, aby
byl ¢lovek st'astny, byl v pohodé a zil kvalitni a naplnény zivot NEUMAN 2009).

Prvnim, kdo pouzil slovo wellness v novodobém kontextu byl odbornik v oboru
medicinské statistiky, ptivodnim vzdélanim 1ékai Halbert L. Dunn. Stolo se tak v roce
1961 a pojem wellness pouzil pro oznaéeni protipolu nemoci - anglicky illness (STARA
2013). Vyjadfoval jim disciplinovanou snahu po dokonalosti v Zivotnim stylu (HOSEK
2013). Z Dunnova konceptu vyplyva, ze wellness je spiSe kontinualni ¢innosti nez
ur¢itym pevnym stavem. Wellness je celostni pfistup ke zdravi zahrnujici télesnou,
mentalni, socidlni, kulturni a duchovni dimenzi ¢lovéka. Wellness se dotyké potencidlu
kazdého znas, zahrnuje v sobé pomoc jedinci dosdhnout nejvy$Siho stavu Zivotni
pohody (well-being) jakého je schopen. Mnohé z Dunnovych myslenek byly rozvinuty
v soucasné psychologii (NEUMAN 2009).

Za zakladatele wellness hnuti, které vzniklo ve Spojenych statech na pielomu
70. a 80. let, je povazovan John Travis, rovnéz 1ékaft, ktery se inspiroval praci H. L.
Dunna a sou€asnou humanistickou psychologii. V kalifornském Mill Valley zalozil
Wellness Resource Centre, kde nabizel osmimésicni wellness program, ktery zahrnoval
skupinova 1 individudlni sezeni, béhem nichz se ucastnici ucili relaxovat, uvédomovat si
sebe sama, posouvat své hranice, zlepSovat komunikacni dovednosti, podporovat
kreativitu a mit radi sebe sama. Travis pfipojil k definici zdravi spiritualni dimenzi.

Dal$im vyraznym propagéatorem myslenek wellness je Donald B. Ardell, ktery si
pro svij odlehdeny piistup ziskal pozornost Siroké vefejnosti (STARA 2013).
Publikoval fadu knih, vydava Casopis a rovnéz zalozil znamé wellness centrum. Je

pokladan za guru dnesniho wellness (NEUMAN 2009).
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Osobnosti, které vdeci tématika wellness za pfijeti na akademickou padu, je Bill
Hettler. Jako lékai na univerzit¢ ve Wisconsinu dal vzniknout prvnimu fakultnimu
wellness programu a spolu se svymi kolegy zalozil National Wellness Institute, ktery
sdruzuje a vzdelava odborniky v oblasti wellness a pofdda kazdorocni mezinarodni

konferenci (STARA, 2013).

2.2.2  Soutasné pojeti wellness v CR

V roce 2007 zalozena Ceska asociace wellness (CAW), ktera zdruZuje provozovatele,
dodavatele a zajemce v oblasti wellness v CR. V soudasné dobé eviduje asi Gtyficet
hotelovych zafizeni, které ve svém ndzvu uvadi slovo wellness. Tato zafizeni se
nachézeji prevazné v lazeiskych méstech (HOSEK 2013). Tento fakt koresponduje
s pojetim wellness Vv Geském prostiedi, jeZ je uzce spjato s tradici lazefistvi (STARA,
CHARVAT 2013). Nejvyznamngjsi rozdil mezi wellness a lazefistvim spo¢iva v tom, Ze
klasické lazenstvi ma v sobé pevné zahrnutu lééebnou funkci je soucasti systému
poskytovani lé€ebné péce. Jeho hlavnim cilem je tedy 1écit a dolécovat zdravotni
komplikace oproti tomu zamérem konceptu wellness je snaha zdravym Zivotnim stylem
témto problémim predchdzet (PODEBRADSKY 2008). Jak autor uvadi dale, mezi
beézn¢ nabizené wellness procedury fadime:

e Masaz lavovymi kameny, které se nahtfaté pfikladaji na problematicka ztuhla
mista na téle, Cakry nebo energetické drahy.

e Shia tsu terapie pochazi z Japonska a fadi se mezi masazni techniky. Jedna se o
tlak prstii na meridiany.

e Thajska masaz, kterou lidstvo znd vice nez 2500 let. K thajské masazi se
pouzivaji palce, lokty, kolena a chodidla tak, aby mohly vyvinout tlak
kombinovany s protahovanim a s akupresurou.

e Perlickova a vitiva koupel

e Peloidoterapii, kde se pouzivaji slatiny a bahna, jejichz pouziti ma na
organismus tepelny efekt.

e Thalassoterapii, kterd je zalozena na pouzivani moiské vody, moiskych fas,
bahna a klimatu k relaxaci a regeneraci organismu.

e Floating simuluje prosttedi Mrtvého mote, umoZziuje beztizné plavani na
hlading, ¢imz vytvaii idedlni podminky pro rehabilitaci a regeneraci fyzickych 1

duSevnich sil.

20



e Pivni lazné¢, které celkové zlepsuji stav pokozky.

e Kosmetické procedury k osetfeni pleti

e Manikura a pedikara

e Medova terapie, kterd napomahéd k obnoveni pfirozené detoxikacni schopnosti
organismu.

e Cokoladové terapie, jez uvoliiuje svalstvo, slouZi jako prevence celulitidy,
tonizuje a vyhlazuje pokozku, napomaha snizit krevni tlak a pfijemné ovliviiuje
psychiku.

e Akupresura

e Akupunktura

e Reiky, které se fadi mezi nadstandartni procedury a které ma za ukol jemnou

nenasilnou metodou odstranit z téla energetické bloky.

Mezi lazenskymi sluzbami a konceptem wellness sice existuje vazba, ale neni
zdaleka jednoznacna. Pivodni koncepty nepoutaji wellness na jedno misto, ale snazi se

jeho principy trvale zakotvit v Zivoté ¢lovéka (STARA., CHARVAT 2013).

2.2.3 Wellness aktivity v procesu starnuti
V soucasné dobé se objevuji nové moznosti wellness aktivit a programli koncipovanych
pfimo pro seniory. Tato v minulosti opomijena skupina za¢ina byt vlivem demografické
situace velmi pocetnd, coz ptimélo i riiznd centra a l4zné upravovat svlij program piimo
pro seniory (NECHLEBOVA 2009). Wellness centra pro seniory obvykle vytvéfeji
delsi programy, neZ je tomu u populace mladsi, ktera nema dostatek ¢asu. Seniofi mimo
koupele, zabaly a masaze, rovnéz preferuji procedury z oblasti medical wellness, jakymi
jsou naptiklad oxygenoterapie, inhalace mineralni vody, 1é¢ebné cviceni v bazénu, jez
maji za G€el zmirnit zdravotni problémy spojené s vy$§im veékem. Obvyklou soucasti
wellness pobytl pro seniory je také vstupni a vystupni prohlidka lékafem. V tomto bod¢
se wellness Uizce prolina s lazenstvim a je té€Zké piesné urcit jejich vzajemnou hranici.
Seniofi také Gasto propojuji své wellness sluzby s turistikou. (PODEBRADSKY 2014)
Pohybové aktivity, ve smyslu rozvoje télesné¢ schranky, jsou rovnéz pevné
zakotveny v konceptu wellness. Pravidelna a vhodna pohybova aktivita je prokazatelné
nezbytna pro udrzeni dobrého zdravotniho stavu a optimalni fyzické kondice az do
vysokého veéku, proto byvaji wellness programy pro seniory spojené s vhodnym druhem

cvieni. Pfiznivy vliv vhodnych pohybovych programili je patrny na funkci celého
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organismu. Pusobi jako prevence kardiovaskularnich onemocnéni, svalové atrofie,
sarkopenie, vzniku diabetu, zachovava kloubni pohyblivost, zpomaluje degenerativni
zmény Kostni tkan¢, piiznivé ovliviiuje funkce mozku a centralni nervové soustavy
(SAUEROVA 2013). Jak uvadi Pod&bradsky (2014), lze aktivity seniord rozélenit do
nasledujicich skupin:
e Aecrobni aktivity:
Turistika, nordic walking, vodni sporty, jizda na kole béh na lyZich, tanec
e Silové aktivity
Posilovani ve fitness pod odbornym dohledem trenéra
e Koordinaéni trénink
Cviceni zlepSujici rovnovahu a stav patefe, joga, pilates, stre¢ink, cviceni
na micich
Pohybové programy pro seniory musi byt vhodné a ke klientovi plné¢ ohleduplné.
Pfi jejich planovani musime zohlednit nejen stav pohybového systému a aktudlni
kondici Klienta, ale také jeho ptfedchozi zkuSenosti. Pfili§ namahavé nebo nevhodné
cviceni mize zpusobit akutni svalovy zanét. Abychom tomu ptedesli, musime dbat na
cilené protazeni svalovych skupin nachylnych ke zkraceni, vybrat cvieni a aktivity
vedouci ke zvySeni sily svall s tendenci ochabovat a vyhybat se rychlym a trhavym
pohybim (SAUEROVA 2013).
Pro uspé$nou aplikaci wellness programi je tfeba dbat i na kvality wellness
specialisti. Kromé odbornosti je dilezity i typ osobnosti, Groven komunikativnich a

socialnich dovednosti jedince, zv14§té s diirazem na empatii (NECHLEBOVA 2009).
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2.3 Welness v ramci Vychovy ke zdravi

Obor vychovy ke zdravi vychdzi ze soucasné definice zdravi podle Svétové
zdravotnické organizace, kterd vychazi z holistického pojeti ¢loveéka. Zdravi je dle
WHO definovano jako stav kompletni fyzické, dusevni a socialni pohody a ne pouze
nepfitomnost nemoci nebo neduzivosti (1946). Obsahové obor vychovy ke zdravi
vychézi z programu Svétové zdravotnické organizace ,,Zdravi 21- zdravi pro vSechny
do 21. stoleti (MACHOVA 2009). Pro fe$eni dnes ptevazujicich druhti onemocnéni
a pric¢in smrti, za které¢ se vSeobecné¢ povazuji kardiovaskuldrni onemocnéni, rakovina
a nasledky trazi se pouziva tzv. biopsychosocidlni pfistup, ktery patra hlavné po
pfi¢inach a stanoveni pivodu nemoci. Je orientovan k prevenci neboli Kk hledani
a rozvijeni faktort, které udrzuji ¢lovéka v dobrém zdravotnim stavu, tento stav dale
zlepSuji a pozitivné ovlivituji. Biopsychosocialni model je z hlediska preventivni péce
o seniory rozhodujici a pravé diky prevenci dochazi k poklesu nemocnosti
a nemohoucnosti starych lidi, coz napliiuje predstavy uspéného starnuti (STILEC
2004).

2.3.1 Aktivni starnuti
Soucasné spolecnosti reaguji na fakt demografického starnuti, tedy zvySovani podilu
seniorl v populaci, riznymi zpusoby, ale zfejmé ten nejprominentnéjsi se skryva pod
konceptem ,,aktivniho starnuti“. Tento termin byl pfijat Svétovou zdravotnickou
organizaci koncem 90. let, ktera jej definuje jako ,proces co nejlepSiho vyuZiti
ptilezitosti pro zdravi, participaci a bezpecnost ke zlepSeni kvality zivota lidi v prib&hu
starnuti (VIDOVICOVA 2014). Jedna se o pojem, ktery je $irsi neZ zdravé starnuti,
protoze se netykd pouze zdravi. Pojem aktivniho starnuti vychéazi ze zdsad Organizace
spojenych narodd pro seniory, které 1ze zahrnout pod nésledujicimi nazvy: nezavislost,
ucast na zivoté spolecnosti, diistojnost, péce a seberealizace. Koncept aktivniho starnuti
respektuje, ze star$i lidé nejsou homogenni skupinou a tato rozmanitost s vékem
narlsta. Proto je velmi dalezité s nartstajicim vékem obyvatel vytvofit takové prostiedi,
zdravotnickd organizace predkladd jako zésadni otazku prevence disability a
moznostmi, jak vyuzit schopnosti seniort a lidi s disabilitou nez ji pouze kompenzovat
(in HOLMEROVA et al. 2006).

Koncept aktivniho starnuti, neni-li chapan jako pouhé prodluZovani pracovni

kariéry, mize byt pfinosny proto, Ze miru a obsah aktivity lze definovat velmi
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individualné. Aktivita ve staifi by méla byt smysluplnd, méla by odpovidat zaméfeni
seniora a jeho potfebam, pfindset zivotu smysl a udrzovat jeho kontinuitu, pfispét ke

zvyseni kvality Zivota (VIDOVICOVA, 2014).

2.3.2 Pohybové aktivity senioru

Podminkou uspésné pohybové intervence u seniorti je bezpodminecné respektovani
aktudlniho zdravotniho stavu, Urovné pohybovych dovednosti, ¢asovych moznosti
a ekonomického postaveni. V prvé tfad¢ je tieba zhodnotit moznd rizika spojena
s realizaci pohybové aktivity a teprve poté benefity, které pohybova intervence piinasi
(STEPANKOVA et al. 2014). Samotné cvieni & pohybova aktivita by mélo probihat
uvolnéné a byt zabavné. Cviceni musi odpovidat potiebam a o¢ekavanim jak jedince,
tak skupiny (WHO 1996).

Dle Heidelberské deklarace jsou piiznivé ucinky pohybu univerzalni a nezalezi
na momentalnim zdravotnim stavu nebo nemoci. Pravidelny pohyb je zde definovéan
jako jakédkoliv pravidelna fyzicka aktivita, a to vcetn¢ pohybu pfi praci a
sebeobsluznych aktivitach, rekreaci, sportu a cviceni (WHO, 1996).

Dale je dle Svétové zdravotnické organizace uroven pohybové aktivity u senioril
V prvni fadé pozitivné vztaZena k jejich celkovému fyzickému zdravi a kondici. Pohyb
tak plsobi jako prevence celé fady zavaznych chorob, vcetné onemocnéni srdce,
cukrovky, ¢i riznych typt rakoviny (WHO 2010 in Slepicka et al. 2015).

Vyznamny podil na sniZeni sobéstacnosti seniori ma ztrata objemu hmoty
kosterniho svalstva podminéna biologickym vékem — involu¢ni sarkopenii. Od 40 let
dochazi v priméru k 5% ztraté svalové hmoty za dekadu a jejimu nahrazovani tukovou
tkani. Po 65. roce Zivota je ztrata jest¢ vyraznéjsi. Prevalence sarkopenie ve véku nad 80
let prekracuje 60 %. Pohybova intervence pfiméfend aktualnimu stavu seniora je jednim
z prostfedkd, které mohou vyznamnym zplsobem ovlivnit starnuti a podstatné snizit
ibytek svalové hmoty. Hovotime o tzv. ,,antiageing* efektu (STILEC 2004).

Podle Holmerové (2007) existuji dikazy, ze pravidelny pohyb:
a) zlepsuje celkovou pohodu
b) zlepsuje dusevni i télesné zdravi
€) pomaha zachovat schopnost zit nezavisle
d) snizuje riziko nékterych neinfekénich onemocnéni  (kardiovaskularni

onemocnéni)

24



f)

9)

pomaha kompenzovat nékterd chronickd onemocnéni (diabetes, obezita) a
vyrovnat se 1épe se stresem

napomaha minimalizovat nasledky nékterych zdravotnich postizeni a vyrovnat
se s chronickou bolesti

muze pomoci zmenit stereotyp vnimani vyssiho véku

Pti vybéru vhodnych aktivit pro klienty upfednostitujeme cviceni dynamické pred

cw w7

jedince by zatiZzeni nemélo prekracovat 50-60% jejich maximalni tepové frekvence. Po

nékolika tydnech pravidelného tréninku je mozné toto zatizeni zvysit na 60-70%.

Pohybovou aktivitu je vhodné zacClenit 2krat az 3krat tydné po 40 — 60 minutach a

roz€lenit ji 50% aerobni aktivity, 20% silového tréninku, 30% tréninku koordinace,
flexibility a balance (SAUEROVA 2014).

2.3.3

Pohybové aktivity a cvi¢eni vhodna pro seniory:

Chtize

Je pIn¢€ automatizovany pohyb pro ¢loveka zcela ptirozeny. Téméi kazdy clovek
ma urcitou, osobitou charakteristiku své chtize, ktera spolecné s drzenim téla
muze vypovidat o jeho zdravi, kondicnim stavu i jeho dusevnim rozpoloZeni
(STILEC 2004). Pro udrzeni fyzické kondice je vhodné chodit miniméalné 4x
tydn€ nejméné 20 minut. Plati Ze, ¢im rychlejsi chlize, tim lepsi

(DIENSTBIER 2009).

Nordic walking

Nordic walking je dalsi fyzickou outdoorovou aktivitou velmi vhodnou pro
seniory. Tento sport pochazi z Finska. Jedna se o sviznou chiizi s holemi, jejichz
vyuzitim se do pohybu zapojuje i horni polovina té¢la. Tim je aktivovano az 90%
kosternich svall a oproti normalni chlizi se zvySuje 1 energeticky vydej. Tento
zpusob chuze je Setrny ke kloubiim dolnich koncetin. Star§im lidem hole navic
poméhaji v udrzeni stability (SAUEROVA 2014)

Jogova cviceni

Joga je nejstarSim autoregulaénim cvicebnim systémem, usilujicim o
harmonizaci télesné a duSevni stranky osobnosti. Jéga obsahuje spole¢né prvky
zdravotniho a kondi¢niho cvi€eni vcetné streCinku, ktery z ni vychazi. T¢lesna

cviceni jogy propojena s fizenym a spravné provadénym dychénim podporuji
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spravnou funkci vnitinich orgdnil i1 ¢innost zlaz s vnitini sekreci. Lze je vyuzit
Kk protazeni zkracenych svalt, zvySeni kloubni pohyblivosti a pruznosti svalstva
(STILEC 2004).

e Plavani a cvi€eni ve vod¢
Rekreacni plavani pfestavuje vhodny zpisob relaxace, ktery je spojen s fyzickou
zatézi. Vodni prostiedi je vhodné i pro jedince, ktefi maji problémy s klouby,
trpi bolestmi zad nebo nadvahou. Plavani rovnéz napomaha spravnému dychani
a sladéni dechu s pohybem (PODEBRADSKY 2008).

e Silova cviceni
Ubytek svalové sily se vyraznéji za¢ina projevovat po 60. roce. Dostatecna sila,
zejména dolnich koncetin, je u seniorti jednou ze zakladnich podminek udrzeni
pohyblivosti a osobni nezavislosti. Pro silovy trénink se seniory se osvédéila
zejména jednoducha cviéeni s uzitim pomicek jako napf. gumové pasy,
overbally a kalenetika. Zasadou spravného posilovani je protazeni a uvolnéni

pred a po cviteni (STILEC 2004).

2.3.4 Vyziva seniori
Jednim ze zakladnich pilita filosofie wellness je zdrava vyziva (PODEBRADSKY
2010). Stejné jako v kazdém jiném zivotnim obdobi i ve stafi plati, ze vyziva musi byt
vyvazend, pestra a musi poskytovat dostate¢né mnozstvi vSech potfebnych Zivin.
Nespravna vyziva se nepiiznivé odrazi na celkovém zdravotnim stavu (MSMT 2010).
Primarnim vychodiskem pro zahajeni zdravé vyzivy je pravidelnost a rytmus. Vyziva
seniort se vyznacuje fadou zvlastnosti, které souviseji s fyziologickymi, anatomickymi
1 funkénimi zménami vtomto obdobi a celkovym zdravotnim stavem c¢lovéka.
S postupujicim v€kem klesa bazdlni metabolismus, zaroven ubyva i fyzické zatéze,
proto kleséa i energetickd potieba a to pfiblizn€ o 8 az 10 % s kazdou Zivotni dekadou
nad 60 let (STILEC 2004).

Vyziva starSich lidi musi byt velmi kvalitni, pouze celkové mnozstvi potravy
a jeji vydatnost vy méla byt nizsi nez v pfedchozim produktivnim véku. Doporucena
vyse energetického pfijmu osob starSich 60 let se pohybuje u Zen v rozmezi 7300 kJ az
8500 kJ a u muzia 7900k] az 9500kJ v zavislosti na aktivité ¢i pasivité seniord
(TOMANOVA, 2009). Ve vys§im véku je mirné zvysend potieba bilkovin a to asi na 1g
na kg télesné vahy, tim se zpomaluje odbouravani svalovych a kosternich bilkovin,

které se s vékem zvySuje. Roste potieba vapniku az na 1,5 g na den. Navic schopnost
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vstiebavat vapnik z potravy s vékem klesa. Dale mirné stoupa potieba vitaminu B (B1,
B2, B6, B12 a kyselina listov4) a rovnéz Vitaminu D, E a zinku (MSMT 2010).
Nedilnou soucasti zdravé vyzivy je samoziejmé¢ dodrzovani optimalniho pitného
rezimu. StarS$i organismus je citlivéj$i na zmény piijmu tekutin, tudiz k dehydrataci
dochazi rychleji. Pro spravnou funkci organismu je nutny denni pfijem 1,5 — 2 litry
tekutin s dirazem na pravidelnost, rovnomérnost a stalost pfijmu tekutin

(VYBIHALOVA 2010)
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2.4 Méstska Ccast Praha 7

Obr. 2 - Mapa Prahy (http://www.slunecnice.cz/sw/mapa-prahy-xcf/)

Soucasna katastralni vyméra méstské ¢asti Prahy 7¢ini 7, 14 km? a zije zde 42 381
obyvatel. Hustota osidleni je tedy 5 936 obyv./km? (CSU 2015). Jak je patrné z vyse
uvedené mapy, Praha 7 se rozkladda se severné od historického centra Prahy (Praha 1)
pfevazné na levém biehu feky Vltavy, ale mensi ¢asti uzemi zasahuje 1 na jeji pravy
bfeh. Zahrnuje témét celé katastralni izemi HoleSovice, asi polovinu katastru Bubence
a malou ¢ast katastru Libné.

Piestoze méstska ¢ast (MC) Praha 7 je soudasti §ir§iho centra Prahy, zachovava svou
specifickou lokéalni atmosféru s vyraznym kulturnim Zivotem, formovanou pfitomnosti
dvou velkych parkli — Stromovky a Letenskych sadi, a celoméstsky vyznamnych arealt
— Vystavisté Praha a HoleSovickeé trznice.

Stoji za zminku, Ze tato méstska Cast se mimo jiné Ucastni projektu Zdravé
mesto, coz je prestizni oznaCeni pro mésto nebo méstskou cast, ktera je aktivné
zapojeno do projektu Zdravé meésto, jehoz vznik iniciovala Svétovd zdravotnicka
organizace. Praha 7 se rovnéz zapojila do projektu MA21 (mistni Agenda 21), kterd
iniciuje podporu udrzitelného rozvoje na mistni Grovni, s aktivnim zapojenim vefejnosti

(www.praha7.cz/O-Praze-7/Predstaveni-mestske-casti).
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2.4.1 Strucna historie Prahy 7

Prvni znamky o osidleni tizemi nyné&j$i Prahy 7 dokladaji archeologické nalezy z doby
kamenné. Historickou zakladnou Prahy 7 jsou davné osady HoleSovice a Bubny. Prvni
zminka o Bubnech se datuje rokem 1088. S Bubny souvisel i dlouhy letensky hieben,
jehoz dominujici poloha znamenala v dobéach vélecnych pfimé ohrozeni Prahy. Proto
zde bylo postaveno opevnéni, zbofené az po vykoupeni pozemkil prazskou obci v roce
1859. V roce 1850 doslo ke slou¢eni HoleSovic a Buben v jednu obec. V roce 1884
doslo k piipojeni HoleSovic-Buben k hlavnimu méstu Praze jako jeji sedmé cCtvrti.
O prudkém rozvoji svédc¢i i to, Ze na zacatku 20. stoleti se zde jiz nachdzelo skoro osm
set domovnich &isel, kde Zilo na 40 000 obyvatel. Casti Bubenée a Troji byly k Praze 7
pfipojeny az po Uuzemni reorganizaci méstskych obvodd v roce 1949.

(www.praha7.cz/O-Praze-7/Historie-Prahy-7).

2.4.2 Doprava na Praze 7

Jak vyplyva z polohy Prahy 7, je pln¢ zaclenéna do infrastruktury prazské dopravy.
Dlouhodobé snahy radnich smétuji ke zklidnéni misty ptetizené automobilové dopravy,
podpory vetejné a bezmotorové dopravy, zpomalovani provozu hlavné v citlivych
oblastech, zejména pied Skolami, parky, détskymi htisti a zastaivkami MHD. K ur¢itému
odklonéni automobilové dopravy vedouci skrz Prahu 7 by mélo pfinést otevieni tunelu
Blanka.

Méstska hromadné doprava je na Praze 7 zastoupena hustou siti tramvajovych
linek s Cetnymi zastavkami, které i vzhledem k tomu, ze v dennich a vecernich hodinach
ptijizdéji fadove jen v nékolika minutovych intervalech, umoZiiuji pohodlnou dopravu.
Déle se na Praze 7 dv¢ stanice metra C, které zajist'uji rychlou piepravu cestujicich do
dalSich méstskych ¢asti.

Meéstskd ¢ast rovnéZ prislibila odstrafiovani bariér pro lidi se sniZenou
pohyblivosti a kocarky a zasadit se o vSeobecné vstficné podminky pro chodce a

cyklisty (http://www.praha7.cz/Urad-mestske-casti/Doprava).

2.4.3 Parky a zelen
Projekt Praha 7 Misto pro zivot (MA21) cCasteCné zavazuje predstavitele Prahy 7
k zachovani a rozvoji zelené a piirodnich ploch. Rovnéz tak k budovani a spravé

détskych hiist’ a relaxacnich zon, které vedou jednoznacné ke zpiijemnéni zivota jejich

29



obyvatel i navstévnikii. V Praze 7 se nachazeji dva vyznamné prazské parky Letenské

sady a Kréalovska obora neboli Stromovka.

2.4.3.1 Letenské sady
Letenské sady jsou rozsahly park rozkladajici se na vyvySeném levém bichu Vltavy
poskytujici vyhled na zna¢nou Cast starého centra Prahy. Nézev je odvozen od slova
Leten, coz znamena sSlune¢ni misto. Prvni zminky o letenské plani pochézeji
z 11. stoleti. Nachazela se zde vinice a prostor se vyuzival jako méstska zahrada. Pro
své umisténi a rozlehlost se stala vyznamnym strategickym mistem pii obléhanich
Prahy. V roce 1860 byla plan po francouzském vzoru piejmenovana na park. Za
minulého rezimu pak byla vyuzivana k masovym akcim typu prvomajovych pravodu.
Nachazi se zde nékolik architektonickych pamatek jako naptiklad Letohradek

kralovny Anny, Havansky pavilon, Metronom nebo Letensky kolotoc.

V soucasnosti slouZzi park jako centrum relaxace. Jsou zde détska htiste, lavicky,

okruh pro in-line brusleni a béhani nebo nékolik zahradnich restauraci.

2.4.3.2 Krdlovskd obora-Stromovka

Kralovska obora — Stromovka o rozloze 86,4 ha je jednim z nejvyznamnéjSich ptirodné
krajinafskych parkd v Praze s mnoZstvim exotickych dievin., ktery v soucasné dobg,
slouzi k rekrea¢nim, sportovnim i1 kulturn¢ vzdélavacim aceliim.

Pro park je typicka soustava rybnickd dodnes napajenych Rudolfovou Stolou.
Predpoklada se, Ze kralovska obora byla zalozena Pfemyslem Otakarem II. roku 1268.
Pozdé&ji zde byl vystavén lovecky letohradek (dneSni mistodrZitelsky letohradek).
Obora je zptistupnéna vetejnosti od roku 1809. Soucasné upravy pochazeji z 19. stoleti,
kdy byly nékteré rybniky zruSeny a vytvofena soucasnd soustava luk a zalesnénych
ploch. Bylo vysazeno mnoho druhti zajimavych dfevin, budovaly se nové cesty, byly
nové osazovany svazité &asti parku. Cast obory byla pozdgji vy¢lenéna k vybudovani
vystavi§té. Rovnéz se zde nachdzi budova prazského planetaria. Stromovka byla
Vv letech 2002 i1 2013 zasaZzena povodni a nasledné¢ znovu zrekonstruovana. Park je
udrzovan ve stylu anglického parku a chranén jako pfirodni pamatka a spolecné
s mistodrzitelskym letohradkem i jako pamatka kulturni.

Pro navstévniky je zde kromé Cetnych lavicek k odpocinku, n€kolik venkovnich
obcerstveni, détska hiisté a okruh cyklostezky s povrchem vhodnym k in-line brusleni

(www.praha7.cz/O-Praze-7/Historie-Prahy-7/Pametihodnosti-Prahy-7).
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2.4.4 Seniofi na Praze 7

V méstské Casti Praha 7 zije 16, 1 % lidi starSich 65 let, coz je nepatrn€ niz$i procento
nez zastoupeni této vé€kové skupiny v celondrodni populaci, kde €ini 17, 4%. Celkovy
pocet obyvatel trvale zijicich na Praze 7 je 43 615, tudiz osob starSich 65 let je 7025.
Z toho 50, 4% osob spadéa do vékové kategorie mezi 65 az 69 lety, 35, 4% ve vékovém
rozmezi 70-74 let, 19% ve véku 80-84 let a ve véku nad 85let cca 14% lidi (CSU,
2014). Vekoveé rozlozeni seniorské populace na Praze 7 znazorfiuje graf ¢. 10 v kapitole
Ptilohy.

Rovnéz zastoupeni muzii a zen starSich 65 let na Praze 7 viceméné kopiruje
celonarodni trend. Ve vékovém rozmezi 65 — 69 let je Zenska Cast seniorské populace
zastoupena 54%, v rozmezi 70 — 74 let 56% a v dalsi kategorii 75 — 79 let jiz 63%.
V nésledujicich vékovych kategoriich pomér Zen stale stoupa. Zenska ¢ast seniorské
populace ve vékovém rozmezi 80 — 84 let tvoii 68% a za hranici 85 let jiz dokonce 76%

(CSU, 2014). Zastoupeni muzi a Zen v seniorské populaci na Praze 7 znazoruje

graf ¢. 11 v kapitole Ptilohy.

2.4.5 Zatizeni pro seniory na Praze 7

Na Praze 7 plsobi néckolik socidlnich zafizeni slouzicich seniorim. Tradicnim
poskytovatelem komplexni péce o zdejsi seniory je PeCovatelské centrum Praha 7.
Jedna se o piispévkovou organizaci ziizenou a metodicky Fizenou Ufadem Méstské
casti — obor socidlni a zdravotnictvi. Centrum zajiStuje sluzby v oblasti terénni
pecovatelské sluzby a jeho dlouhodobym cilem je podpora senior VvV domécim
prostiedi. V zdjmu zajiSténi kontaktu se spolecenskym prosttedim rozviji organizace
fadu kulturnich a vzdé€lavacich programii, sskteré podporuji dusevni i1 fyzickou aktivitu
seniort.

DalSim zatfizenim, které je ureno seniorim na Praze 7 je Denni stacionaf pro
seniory Klub Tusarova 42. Zde jsou poskytovany sluzby seniortim, kteti potfebuji
pomoc jinych, zejména pak lidem s riznymi formami demence vcetné¢ Alzheimerovy
choroby. Pro seniory je piipravena nabidka dennich aktivit jako naptiklad trénink
paméti, kondi¢ni cviCeni na zidlich, tvofivé rukod€lné Cinnosti, besedy se zajimavymi

lidmi, promitani filmu s diskusi, spole¢enska setkani.
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2.4.6 Sportovni a wellness zaiizeni S programem pro seniory

1. Programy pro seniory organizované MC Praha 7
Méstska cast Praha 7 potada pro seniory hned nékolik dlouhodobych akei. Od tnora do
kvétna, vzdy prvni stfedu v mésici, se kond tanecni odpoledne pro seniory po kazdé
S jinou tane¢ni tématikou. Na hfisti u Letenského zamecku se kona vzdy ve cEtvrtek
dopoledne petanque pro seniory. Od dubna do cervna vzdy v utery dopoledne
V jedenacti terminech se potfdda nordic walking pro seniory. Materialni zajiSténi akci
obstarava MC Praha 7. V arealu Vystavi§té je seniorim kazdy den od 11 do 13 hodin
zptistupnén plavecky bazén zdarma a rovnéz si zde mohou kazdy den od 12 do 15 hodin
zarezervovat kurt na badminton rovnéz zdarma.

2. Zarizeni s nabidkou wellness procedur
Na Praze 7 plsobi dvé soukromé zatizeni poskytujici sluzby pod ndzvem wellness. Je to
Relaxaéni centrum Infinit, které se nachazi v prostorach hotelu Absolutum. Ve své
»wellness zoné™“ nabizi finskou saunu S ochlazovacim bazénkem, nejriznéjsi typy
masdzi a privatni koupele. Centrum nabizi moznost wellness pobytl S vybérem
pobytovych bali¢kd napf. antistresovy, aktivni, romanticky nebo pro Zeny.

Dalsim wellness centrum se nachazi v hotelu Extol Inn. Od pondéli do patku je
zpftistupnéno vetejnosti. Mezi jeho vybaveni patii vifivka, sauna, posilovna a jsou zde
rovnézZ masaze.

Moznost privatniho saunovani s vyuzitim vifivky poskytuje také Relax club
a Sauna Praha 7, kde je navic nabizena moZnost vyuZziti pivnich lazni. Tato zafizeni
ovSem pro sv¢ sluzby nepouzivaji oznaceni wellness.

Zadné ztéchto zafizeni nenabizi sluzby uréené vyhradné pro seniory. Ti
samoziejm¢ maji moznost veskerych sluzeb vyuzit, ovSem nabidka neni pro né nikterak
zvyhodnéna ani jim specidln€ uzptsobena.

3. Pohybova centra s programem pro seniory
Jelikoz je na Praze 7 mnoho pohybovych center, které se zabyvaji vSemi mozZnymi
druhy pohybovych aktivit, budu jmenovat pouze takova, kterd nabizeji specializované
lekce ur¢ené seniortim.

Neziskova organizace Seniorfitnes, ktera se, jak jiz ndzev napovida, specializuje
na zdravotni cvi€eni se seniory vedené Skolenymi lektory a pod jejiz zastitou probihaji
cviceni po celé republice, plisobi i na Praze 7. Zde nabizi seniorim dvé hodinova

cviceni tydné€ za velmi pfiznivou cenu.
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Dal$im mistem, kde si mohou seniofi zacvi¢it pod odbornym dohledem je
Institut sportovniho Iékafstvi, ktery nabizi seniorim osm specializovanych cvic¢ebnich
jednotek tydné. S ohledem na svou zdatnost se zde ovSem mohou tucastnit i dalSich
lekci.

Cviceni pro seniory ¢tyfikrat do tydne nabizi i Klub Sedmicka v pohybu a v

Yogacentum se sidlem na Praze 7 probihaji kurzy jogy pro seniory ve 3 terminech.
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3 CILE A UKOLY

3.1 Cile prace

Cilem této bakalaiské prace je na zakladé provedeného vyzkumu zmapovat moznosti
wellness aktivit seniortt v méstské ¢asti Praha 7, dale pomoci dotaznikového Setfeni
zjistit do jaké miry tato nabidka uspokojuje potieby a ofekavani seniorské populace a

jakeé typy wellness aktivit seniofi nejcastéji vyuzivaji.

3.2 Ukoly prace

e Vyhledat odborné literarni prameny vztahujici se k zadanému tématu;

e Sestavit obsah bakalaiské prace na zédklad€ konzultaci s vedouci prace;
e Provést obsahovou analyzu dostupnych publikaénich zdrojt;

e Sestavit dotaznik;

e Provést vybér respondentil tj. zastupcli obou pohlavi ve véku nad 65 let;
e Provést investigativni Setieni, sbér dat;

e Provést analyzu ziskanych dat;

e Vyhodnotit a interpretovat vysledky

e Stanovit zavéry

e Vyjadfit doporuceni pro praxi

3.3 Vyzkumné predpoklady
Pro vlastni vyzkum byly, proramec zkoumaného vzorku, stanoveny nasledujici
vyzkumné predpoklady

1. Seniofi maji pojem wellness nejvice spojeny s lazenistvim.

2. Seniofi nejcastéji podporuji své zdravi pravidelnou chizi.

3. Seniofi do aktivit vztahujich se k wellness ro¢n¢ investuji do 5000 K¢.
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4 PRAKTICKA CAST

4.1 Metodolodie

Bakalatska prace se sklada z teoretické a nasledné praktické vyzkumné ¢asti. Teoreticka
¢ast prace se zabyva obsahovou analyzou dostupnych odbornych publika¢nich zdroja,
které se tykaji problematiky seniorské casti populace, konceptu wellness, jeho vztahem
k oboru vychovy ke zdravi a stru¢nou charakteristikou zvolené oblasti vyzkumu.
Rovnéz zde byla zmapovana nabidka wellness aktivit ve zkoumané meéstské c¢asti
Prahy 7. V praktické ¢asti budou zpracovany vysledky dotaznikového Setieni, na jejichz
zakladé bude vyhodnoceno do jaké miry zdejsi nabidka wellness aktivit koresponduje

s o¢ekavanimi a potfebami seniort.

4.1.1 Charakteristika zkoumaného souboru
Vyzkumnym souborem bakalaiské prace jsou muzi i zeny star$i 65 let, ktefi se
Vv méstské ¢asti Praha 7 zucastnuji pohybovych aktivit urenych seniorim. Tyto

moznosti bylo potfeba nejprve zmapovat a poté jednotliva zatfizeni kontaktovat.

4.1.2 Popis mista vyzkumného Setieni
Nejprve byla pomoci internetu zmapovana nabidka wellness aktivit, které jsou urceny
vyhradné seniorim a odehravaji se v méstské Casti Praha 7. Nasledné byly osloveny
kontaktni osoby téchto organizaci a s jejich svolenim byly dotazniky do zafizeni
umistény, nebo probéhl ptimy sbér dat dotaznikovou metodou v terénu.
1) Ptimy sbér dat probihal od dubna do ¢ervna 2016 pfii outdoorovych aktivitach,
které pro seniory pofada MC Praha7. Tyto aktivity jsou nasledujici:
e Plavani v Incheba aréné
e Nordic walking na Letné a ve Stromovce
e Pétanque u Letenského zamecku
2) V zatizenich, ve kterych byly dotazniky umistény, probihal sbér dat od zati do
listopadu 2016. Tato zatizeni jsou nésledujici:
e Institut sportovniho 1ékaistvi Praha 7
e Sedmicka v pohybu
e TJ Sokol Praha 7

e Centrum jogy
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4.1.3 Pouzité metody

Pfi zpracovani teoretické ¢asti prace byla k ziskavani tidaji pouzita metoda
obsahové analyzy literarnich a internetovych zdroji. Prakticka c¢ast se zabyva
zpracovanim dat, které byly ziskany dotaznikovou metodou.

Pro tyto ucely byl autorkou sestaven vlastni dotaznik, jehoz konecnd podoba
byla nasledné schvalena vedouci prace. Vyzkumny vzorek byl sestaven na zakladé
nahodného stratifikovaného vybéru, kdy homogenni skupinu neboli stratu tvofili osoby
starsi 65 let, které se ucastni aktivit pro seniory na Praze 7. Selekce respondentli byla
znazornéna, bud’ vyraznymi §titky na potadacich, v nichz byly dotazniky umistovany
do vybranych zafizeni, nebo byla respondentim ozndmena autorkou nebo povéienou
osobou pii osobnim kontaktu. Dotaznik se skladal ze 14 cislovanych otdzek, z nichZz
bylo 7otdzek uzavienych, 3otdzky byly polouzaviené a 4 otazky oteviené. Dotaznik byl
dvoustrankovy. Vzhledem k tomu, ze dotaznik byl uren respondentim ve vékové
hranici nad 65 let, byl zvolen vétsi typ pisma. Na konci dotazniku bylo umisténo

podekovani za jeho vyplnéni.

4.1.4 Organizace vyzkumného Seti‘eni
Nejprve byla pomoci internetu a po konzultaci s odpovédnymi zastupci MC Prahy 7
vytipovana zafizeni a mista, kde se odehravaji organizované aktivity pro seniory, které
se svym charakterem vztahuji ke konceptu wellness. Nasledné byla tato zafizeni
a poradatelé aktivit osloveni s zadosti o zapojeni svych klienti do sbéru dat. Po
domluvé probéhl sbér dat dvojim zpiisobem. V prvnim ptipadé¢ sbér probihal za
Castecné asistence povefené osoby, vétSinou piimo lektora, ktery svym klientim
reprodukoval Zadost o vyplnéni dotaznikd. V tomto ptipadé byly dotazniky s psacimi
potfebami v zafizenich ponechdny po urcitou dobu (cca 4 - 8 tydnil), a to na viditelném
mist¢ v pofadai opatfeném vyraznym Stitkem, ktery spravoval o ucelu i urceni
dotazniku.

Ve druhém piipad¢ probéhl sbér dat pfimo v misté konani akei pro seniory, kdy
byli jejich ucastnici osloveni autorkou, ktera jim sdélila Gcel i urCeni dotazniku a

pozadala o jejich vyplnéni.
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5 VYSLEDKY

Pro Setieni bylo distribuovano vytisténych 100 dotaznikii, z ¢ehoz jich bylo navraceno

63 vyplnénych.

5.1 Vysledky dotaznikového Setieni 0sob nad 65 let v méstské ¢asti Praha 7

Na zékladé vyplnénych dotazniki byly zjistény nasledujici tidaje:

Analyza otazky ¢. 1:Uved’te pohlavi
Otazka ¢. 1 je otdzkou segmentacni, ktera zjiSt'uje pohlavi respondenti.
Tabulka ¢. 1 znazornuje celkovy soubor respondentl podle pohlavi jak

Vv absolutnich ¢islech, tak procentudlni skladbu vzorku respondenti.

Tabulka 1-Gendrové rozdéleni respondenti (N=63, muzi=17, Zena=46)

Pocet respondentli
Pohlavi
P %
Muzi 17 27%
Zeny 46 73%
Celkovy pocet 63 100%

A 19

Kategorii ,,muzi* tvoti 17 respondentl, coZ je 27% z celkového poctu. Kategorii ,,Zeny*
tvori pocet 46, coz je rovno 73% celkového poctu respondentd. Kategorie celkem, tedy

100% respondent, je souc¢tem obou piedeslych kategorii a tvofi pocet 63.

Analyza otazky ¢. 2: Jaky je vas vék?
Otéazka €. 2 je rovnéz segmentacni, ktera ma zmapovat vékovou skladbu sledovaného
vzorku respondenttl. Bylo uvedeno 6 vékovych kategorii od 65 let do véku nad 90 let,
odstupiiovanych v 5 letych intervalech.

Tabulka ¢. 2 znazornuje V absolutnich ¢islech a v procentech jaké je vékové
rozpéti respondentti jak celkove tak podle pohlavi.

Ve vékové kategorii 65 — 69 let se z celkového vzorku respondentti nachazi 35
respondentll, coz je rovno 56% celkového poctu dotdzanych. Tento pocet rozdéleno no
kategorie tvoii 10 muzii a 25 Zen, coz je 59% v kategorii ,,muzi* a 54% v kategorii
»zeny. Ve veékové hranici 70 — 74 let odpovidalo v kategorii ,,muzi“ 5 tedy 29%

respondentt a v kategorii ,,zeny 14 tedy 31%. V kategorii celkem se v této vékové
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Tabulka 2 - Vékova skladba vzorku respondenti (N=63, muzi=17, Zeny=46)

Muzi Zeny Celkem
Vek
2 % 2 % %
65 - 69 let 10 59% 25 54% 35 56%
70 - 74 let 5 29% 14 31% 19 30%
75-79 let 2 12% 3 7% 8%
80 - 84 let 0 0% 2 4% 3%
85 - 90 let 0 0% 1 2% 2%
Vice 0 0% 1 2% 2%
Celkovy pocet 17 100% 46 100% 63 100%

hranici naléza 19 respondentt tedy 30% celkového poctu. Vékové rozmezi 75 — 79 let

zahrnuje v kategorii ,,muzi

A 5114

2 tedy 12%, v kategorii ,,zeny“ 3 tedy 7%, kategorie

»celkem® tudiz zahrnuje 5 tedy 8% respondentti. Ve véku 80 — 84 let se jiz muzi ve

vzorku neobjevuji a tato kategorie Cita 2 Zeny, coz ¢ini 4% v kategorii ,,zeny* a 3%

v kategorii ,,celkem®. V kategorie 85 — 90 let odpovidala jedna respondentka stejné tak

v kategorii vice je ve vzorku zahrnut dotaznik vyplnény jednou respondentkou, coz

Vv obou ptipadech ¢ini 2% jak v kategorii ,,zeny* tak v kategorii ,,celkem®. Procentualni

hodnoty kategorii ,,muzi a ,,zeny*, které jsou uvedeny V tabulce ¢. 2, znazorfiuje

graf ¢. 1.
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70 - 74 let

® muzi %
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Graf ¢. 1: Vékova skladba vzorku respondenti (N=63, muzi=17, Zeny=46)

38



Analyza otazky ¢. 3: Co se vam vybavi pod pojmem wellness?

Otazka ¢. 3 méla zjistit, co si seniofi predstavuji pod pojmem wellness. Tato otazka byla
koncipovana jako otazka oteviend, tudiz respondenti nevybirali z moznosti, ale méli
moznost vyjadfit svymi slovy, co si pod danym pojmem predstavuji. Ne&kteii
respondenti uvedli vice moznosti, které byly vSechny nasledné autorkou zpracovany.
Celkovy pocet odpovédi ¢ini 81. Neékteré odpovédi si byly natolik vyznamoveé podobné,
ze se autorka rozhodla je sjednotit. Jedna se o odpovédi ,,lazné* a ,lazensky pobyt,
»relaxace a ,,odpocinek®, ,,bazén®, ,plavani* a ,,sauna®.

Tabulka ¢. 3 zndzoriiuje jak pocetné tak procentudlné odpovédi respondentli na
otazku ¢. 3 v ramci jak kompletniho vzorku respondentil, tak v zavislosti na rozdéleni
dle pohlavi.

Na tuto otevienou otazku se nashromazdilo celkem 81 odpovédi, z toho 24
v kategorii ,,muzi*“ a 57 v kategorii Zeny. Lazn¢ nebo lazensky pobyt v dotazniku uvedlo
celkem 18 tedy 22% respondentl, z ¢ehoz 8 spada do kategorie ,,muzi“, kde takto
odpovédélo 33% a 10 do kategorie ,,zeny*, coz znamend 18%. V kategorii ,,celkem* 15
respondentt tedy 19% uvedlo relaxaci nebo odpocinek, z ¢ehoz 2 respondenti spadaji
do kategorie ,,muzi*, kde ¢ini 8%, a 13 do kategorie ,,Zeny*, coz je 23% odpovedi v této
kategorii. Bazén, saunu, nebo plavani uvedlo celkem 10 tedy 12% respondentii, z ¢ehoz
3 v kategorii ,,muzi“, coz je 13% odpovédi této kategorie, a 7 tedy 12 %v kategorii
»zeny*. Odpoved’ ,.cviceni uvedlo celkem 8 respondentti, coz znamena 10% odpovédi,
3 v kategorii ,,muzi“, coz zde ¢ini 13% a 5 v kategorii ,,zeny", kde tento pocCet znamena
9% odpovédi. Pod pojmem wellness se nevybavi Zadnd ptedstava 9% respondentl
Vv kategorii ,,muzi“ 8% a v kategorii ,,zeny“ 9%. Masaze byly uvedeny celkem v 6%
dotaznikt. V kategorii ,,muzi“ 8% a v 5% odpoveédi v kategorii ,,zeny“. Aktivni
odpocinek byl uveden v celkem 5% odpovédi, coz ¢ini 8% v kategorii ,,muzi“ a 4%
Vv kategorii ,,zeny“. Ozdravny pobyt se vyskytl celkem ve 4% dotazniki. Odpoveédi
spadaji pouze do kategorie ,,zeny“, kde tvoti 5%. Sportovné relaxacni zatizeni jako
odpovéd’ uvedly 2 respondentky v kategorii ,,Zeny*, kde je tento pocet roven 4% a
Vv kategorii ,,celkem™ pak znamena 2% odpovédi. Rovnéz 2 respondentky tedy 4%
v kategorii ,,zeny*“ uvedly jako odpovéd ,,pobyt se cvicenim“, coz se v kategorii
»celkem®™ objevi jako 2%. Odpovéd ,,pobyt v piirodé” se vyskytla ve celkem 2%
dotaznikd, v kategorii ,,muzi“ 4% a v kategorii ,Zeny“ 2%  Odpoveéd ,néco

amerického* byla uvedena ve 2% odpoveédi, v kategorii ,,muzi* ve 4% a v kategorii
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Tabulka 3 - Asociace k pojmu wellness (N=81, muzi=24, Zeny=57)

Odpovédi respondentil Muzi Zay Celkem
7, % X % X %
Lazn¢ a lazensky pobyt 8 33% 10 18% 18 22%
Relaxace a odpocinek 2 8% 13 23% 15 19%
Bazén, sauna, plavani 3 13% 7 12% 10 12%
Cviceni 3 13% 5 9% 8 10%
Z4dna predstava 2 8% 5 9% 7 9%
Masaze 2 8% 3 5% 5 6%
Aktivni odpocinek 2 8% 2 4% 4 5%
Ozdravny pobyt 0 0% 3 5% 3 4%
jffci:;‘:;\;né relaxacni 0 0% 5 4% 2 204
Pobyt se cvi¢enim 0 0% 2 4% 2 2%
Pobyt v ptirodé 1 4% 1 2% 2 2%
Néco amerického 1 4% 1 2% 2 2%
Péce sama o sebe 0 0% 1 2% 1 1%
Zdravi 0 0% 1 2% 1 1%
Stihlost a krasa 0 0% 1 2% 1 1%
Celkem odpovédi 24 100% 57 100% 81 100%

»zeny ve 2%. Nasledujici odpovédi: ,,péce sama o sebe®, ,,zdravi®, ,,Stihlost a krasa“

byly uvedeny vzdy pouze jednou respondentkou, coz v kategorii ,,celkem™ znamena

vzdy 1% z celkového souctu odpovédi a v kategorii ,,zeny* vzdy 2%.

Graf ¢. 3 znazorfiuje procentudlni hodnoty vSech tii kategorii uvedené v tabulce

¢. 3. Pro lepsi prehlednost grafu byly zapracovany pouze ty odpovédi, které se objevuji

miniméln¢ v 10% celkového vzorku respondentii. Do tohoto vybéru spadaji prvni 4

polozky tabulky €. 3.

40



B Lazné a lazensky pobyt
B Relaxace a odpocinek
= Bazén, sauna, plavani

® Cviceni

Graf & 2: Asociace k pojmu wellness 1((N=81, muzi=24, Zeny=57)

Analyza otazky ¢. 4:Spojujete si wellness s optimalizaci zdravi?
Tato otazka byla koncipovana jako otdzka uzaviena, kde respondenti vybirali ze tfech
moznych odpovédi: ano — ne — nevim.

Tabulka ¢. 4 znazoriuje pocet odpovédi na danou otazku jak v hodnotach
absolutnich, tak v procentualni hodnoté, a to v ramci celkového poétu respondentt i
Vv ramci kategorii dle pohlavi

Tabulka 4 - Wellness pro zdravi (N=63, muzi=17, Zeny=46)

Muzi Zeny Celkem
Moznosti

» % » % > %
ANo 13 76% 40 87% 53 84%
Ne 0 0% 0 0% 0 0%
Nevim 4 24% 6 13% 10 16%
Celry 17 100% 46 100% 63 100%
pocet

V kategorii ,,celkem* si wellness s optimalizaci zdravi spojuje 84% respondentil, 16%
respondentt V této kategorii zvolilo mozZnost ,,nevim®. V Kategorii ,,muzi* si wellness
spojuje s optimalizaci zdravi 76% respondenti a 24% respondentd Vv této kategorii

zvolili moznost ,,nevim®. V Kategorii ,,zeny“ si wellness s optimalizaci zdravi spojuje
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87% respondentek a moznost ,,nevim* ozna¢ilo 13% respondentek. Zadny respondent

dotaznikového Setfeni neoznaéil moznost ,,ne*.

Analyza otazky ¢. 5: Co délate pro své zdravi?
Otazka ¢. 5 byla koncipovana jako otdzka oteviend, tudiz respondenti volili své
odpovédi Cisté dle svého uvazeni.

Tabulka ¢. 5 znazornuje odpovédi respondenti, rovnéz jejich Cetnost jak v ramci
celkového poctu respondenttl, tak v zavislosti rozdéleni do kategorii podle pohlavi, a to
jak v absolutnich tak v procentualnich hodnotach. Odpovédi byly autorkou pievedeny
do 1. padu podstatného jména a byly sefazeny od nejvyssi hodnoty v kategorii
,,celkem®.

Na otevienou otdzku ¢. 5, kterd méla zjistit, jaké aktivity pro posileni svého
zdravi respondenti praktikuji, bylo secteno celkem 125 odpovédi, z ¢ehoz 32 odpovédi
spadd do kategorie ,,muzi*“ a 93 do kategorie ,,zeny“. Odpoveéd ,,cviceni” se objevila
celkem ve 30% celkového pocétu odpovédi. Uvedlo ji 9% respondentt v Kategorii
»muzi“ a 37% v kategorii ,,zeny*“. Pravidelné prochazky nebo chiize se v odpovédich
vyskytla v celkem 20% , v kategorii ,,muzi“ ve 22% a v kategorii ,,zeny” v 19% . Jizda
na kole se objevila celkem v 10% odpovedi, v 16% v kategorii ,,muzi“ a v 10%
v kategorii ,,Zeny“. ,,Plavani* bylo uvedeno v odpovédich v kategorii ,,celkem* v 10%,
v kategorii ,,muzi“ ve 13% a v kategorii ,,Zeny*“ v 9%. Pohybové aktivity a sport se
vyskytly v 6%n celkového souctu odpovédi, 13% spada pod kategorii ,,muzi*“ a 3% pod
kategorii ,,zeny“. V 6% z celkového poctu odpovédi se nachdzela odpoveéd ,,pobyt

{13

Vv piirodé

A 119

nebo ,turistika®, ktera je v kategorii ,,muzi“ obsaZzena v 9% a Vv kategorii
»Zeny ve 4% odpovédi. V kategorii ,,celkem™ 3% odpoveédi obsahovala odpovéd
»masaze“. Veskeré tyto odpoveédi spadaji do kategorie ,,zeny*, kde tvoti 4%. Nekutactvi
nebo omezovani koufeni jako aktivita pro zdravi bylo uvedeno pouze muzi, a to v 9%
v kategorii, coz se v kategorii ,,celkem* projevilo jako 2%. ,,Zdrava strava® byla
uvedena ve 2% celkového poctu odpovédi, v kategorii ,,muzi“ ve 3% a v kategorii
»zeny ve 2%. ,Pravidelné lékarské prohlidky* byly uvedeny ve 2% v kategorii
»celkem®, ve 3% v kategorii ,,muzi“ a v 1% vV kategorii ,,zeny“. Opovéd ,,bézecké
lyZovani“ stejné jako odpoveéd’ ,,lazenské pobyty se nachazeji ve 2% celkového souctu
odpovédi a ve 2% odpovédi kategorie ,,zeny®. ,,Spanek* byl uveden ve 3% odpovéedi
v kategorii ,,muzi®, coz se do kategorie ,,celkem* promitlo jako 1%. Nasledujici vycet

odpovédi spada pouze do kategorie ,,zeny*, kde se vyskytuje vzdy v 1% odpovédi, a do
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kategorie ,,celkem* se pokazdé promitd jako 1%: ,,prace na zahradé®, ,,otuzovani®,

»konzumace vyzivovych doplikd®, ,navstévy lécCitele”, aquaerobic”, saunovani“ a

,b&hani‘.

Tabulka 5 - Aktivity pro zdravi (N=125, muzi=32, Zeny=93)

Muzi Zeny Celkem
Odpovédi respondentti
3 % 3 % 2 %
Cviceni 3 9% 34 37% 37 30%
Pravidelné prochédzky a chiize 7 22% 18 19% 25 20%
Jizda na kole 5 16% 8 9% 13 10%
Plavani 4 13% 8 9% 12 10%
Pohybové aktivity a sport 4 13% 3 3% 7 6%
Pobyt v pfirod¢ a turistika 3 9% 4 4% 7 6%
Masaze 0 0% 4 4% 4 3%
Iljekvufé’ctvi nebo omezovani 3 9% 0 0% 3 204
oufeni

Zdrava strava 1 3% 2 2% 3 2%
Pravidelné 1ékatské prohlidky 1 3% 1 1% 2 2%
Bézecké lyzovani 0 0% 2 2% 2 2%
Lazenské pobyty 0 0% 2 2% 2 2%
Spanek 1 3% 0 0% 1 1%
Prace na zahradé¢ 0 0% 1 1% 1 1%
Otuzovani 0 0% 1 1% 1 1%
Kon%uronace vyzivovych 0 0% 1 1% 1 1%
doplika

Navsteévy lécitele 0 0% 1 1% 1 1%
Aquaerobic 0 0% 1 1% 1 1%
Saunovani 0 0% 1 1% 1 1%
Béhani 0 0% 1 1% 1 1%
Celkem odpoveédi 32 100% 93 100% 125 100%
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Procentualni hodnoty vsSech kategorii, které jsou uvedeny v tabulce ¢&. 5,

zobrazuje graf ¢. 3. Pro ptehlednost grafu byly vybrany pouze ty odpovédi, které

v kategorii ,,celkem* dosahuji minimalné 10%.

40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

cviceni

® Muzi %

9%

pravidelné

prochéazky a

chuze

jizda na kole

plavani

® Zeny %

Graf ¢&. 3: Aktivity pro zdravi 1(N=125, muZi=32, Zeny=93)

Analyza otazky ¢. 6: Jezdite na wellness pobyty?

Otazka €. 6 byla koncipovéana jako otdzka uzaviend, kdy respondenti mohli vybrat bud’

odpovédét ,,ano* nebo ,,ne*.

Tabulka ¢&.

6 znazornuje vysledné odpovédi vramci celkového poctu

respondent i vramci kategorii vzniklych rozdélenim respondentti dle pohlavi.

Vysledné hodnoty vSech kategorii jsou uvedeny jak v absolutnich cislech, tak

v procentech.

Tabulka 6 - Utast na wellness pobytech (N=63, muzi=17, Zeny=46)

Muzi Zeny Celkem
Odpoved
)y % )y % )y %
Ano 3 17% 11 24% 14 2206
Ne 14 83% 35 76% 49 78%
el 17 100% 46 100% 63 100%
pocet
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V kategorii celkem odpovédélo kladné 22% respondentii a zaporné 78% respondentil.
V kategorii muzi odpovédéli ,,ano“ 17% respondentti a odpovéd ,,ne” zvolilo 83%
respondenti. 'V kategorii Zeny odpovédélo kladné 22% respondentek a 78%

respondentek zvolilo zapornou odpovéd.

Analyza otazky €. 7:Jaké wellness aktivity upFednostiiujete?
Otazka ¢. 7 byla koncipovana jako otdzka polytomickd, kde respondenti méli moznost
zvolit vice variant odpovédi. Bylo uvedeno 7 moznosti odpovédi a u posledni nabizené
odpovédi ,télesna cviceni“ byl respondentim poskytnut prostor k uvedeni
preferovaného typu télesného cviceni.

Pro ptehlednost byly vypracovany dvé tabulky. Tabulka 7a znazornuje
odpovédi respondentli z nabizenych moznosti jak v ramci celkového poctu respondent,
tak v ramci kategorii dle pohlavi respondentii. Vysledné hodnoty vSech kategorii jsou

uvedeny jak v absolutnich hodnotach, tak v procentech.

Tabulka 7a - Preference wellness aktivit (N=153, muZi=47, Zeny=106)

Muzi Zeny Celkem
Uvedené aktivity

)Y % )Y % )Y %
Masaze 11 23% 25 24% 36 24%
Meditace 0 0% 3 3% 3 2%
Saunovani 4 4% 12 11% 16 10%
Joga 0 0% 9 8% 9 6%
Pobyt v ptirodé 17 36% 29 27% 46 30%
Télesna cviceni 15 32% 28 26% 43 28%
Celkem odpoveédi 47 95% 106 100% 153 100%

Celkovy pocet odpovédi celého vzorku respondentt je 153. V kategorii ,,Zeny“ bylo
nasbirano 106 odpovédi a v kategorii ,,muzi‘ 47.

MozZnost ,,masdze* byla oznacena ve 23% odpovédi kategorie ,,muzi, ve 24%
odpovédi kategorie ,,zeny* a ve 24% odpovédi kategorie ,,celkem*. Moznost ,,meditace*
byla oznacena pouze v kategorii ,,zeny*, a to ve 3%, coz se v kategorii ,,celkem®
projevilo jako 2% celkového poctu odpovédi. Odpoveéd’ ,,saunovani* byla oznacena ve

4% celkového poctu odpovédi kategorie ,,muzi“, v 11% odpovédi kategorie ,,zeny*
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a v kategorii ,,celkem* v 10%. Varianta ,,joga* byla oznac¢ena v 8% odpovédi kategorie
»Zzeny*, coz se v celkové kategorii projevilo jako 6% odpovédi. Moznost ,,pobyt
Vv piirodé* byla oznacena ve 36% odpovédi kategorie ,muzi“, ve 27% odpovédi
kategorie ,,zeny*“ a ve 30% celkového souctu odpovédi. Variantu ,,télesnd cviceni‘
obsahovalo 32% odpovédi kategorie ,,muzi, 26% odpovédi kategorie ,,zeny* a 28%
odpovédi kategorie ,,celkem*.

Tabulka 7b znazornuje odpovédi, které uvedli respondenti v kategoriich ,,muzi‘
a ,zeny“ Voteviené ¢asti otazky, tedy typy télesnych cviceni, jez preferuji. Cetnost

odpovédi je v obou kategoriich udana jak v absolutnich hodnotach, tak v procentech.

Tabulka 7b - Typy télesnyhc cvifeni (muzi=13, Zeny=14)

Odpovedi lfgfegorie 5 % Odpovéfli ka:‘tegorie 5 %
,»MuZzi »Zeny’
Jizda na kole 3 20% |Plavani 3 11%
Tenis 2 13% | Aquaerobic 2 7%
Bézecké lyzovani 2 13% |Pilates 2 7%
Plavani 2 13% |Zumba 1 4%
Turistika 2 13% | Aerobic 1 4%
Zdravotni cviceni 1 7% | Dornova metoda 1 4%
Strecink 1 7% | Zdravotni cvic¢eni 1 4%
Core 1 4%
Rekondi¢ni cviceni 1 4%
Cviceni pro seniory 1 4%

Jako typ preferovaného télesného cviceni Vv kategorii ,,muzi* byla uvedena v 20% jizda
na kole, v 13% tenis, bézecké lyZzovani, plavani a 13% turistika, v 7% zdravotni cviceni
arovn€z v 7% stre€ink. V kategorii ,,Zeny* bylo v oteviené ¢asti otdzky uvedeno v 11%
odpovédi plavani, v 7% aquaerobic, ve 4% odpovédi zumba, aerobic, Dornova metoda,

zdravotni cvi€eni, core, rekondicni cviceni a cvi€eni pro seniory.

Analyza otazky ¢. 8: Co od wellness oekavate?
Otazka ¢. 8 byla koncipovana jako otdzka polytomickd, kde méli respondenti moznost

zvolit vice variant odpovédi. Bylo uvedeno 5 moznosti odpovédi.
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Tabulka ¢. 8 znazornuje odpovédi respondentl jak v ramci celkového vzorku,
tak vramci kategorii dle pohlavi. Vysledné hodnoty jsou uvedeny pro jednotlivé

kategorie jak v absolutnich hodnotach, tak v hodnotach procentualnich.

Tabulka 8 - Oc¢ekavané efekty wellness (N=145, muZi=31, Zena=114)

Varianty odpovédi na otazku Muzi Zeny Celkem
¢.8 x % s % > %
Relaxace 10 32% 33 29% 43 30%
Podpora zdravi 9 29% 32 28% 41 28%
Zlepseni vzhledu 3 10% 11 10% 14 10%
Ao | o | | 2 | o | % | oo
Zlep?eni vztahu k sobé 3 10% 12 11% 15 10%
samému

Celkem odpovédi 31 100% | 114 | 100% | 145 | 100%

Sledovany vzorek respondentli oznacil v otdazce €. 8 celkem 145 variant odpovédi.
V kategorii ,,muzi*“ bylo zaznamenano 31 odpovédi a v kategorii ,,Zeny* 114 variant
odpovédi.

Varianta ,relaxace byla oznaCena ve 32% v kategorii ,,muzi®, ve 29%
v kategorii ,,zeny*“ a ve 30% v celkové kategorii. Moznost ,,podpora zdravi byla
obsazena ve 29% odpovédi v kategorii ,,muzi®, ve 28% v kategorii ,,Zeny* a rovnéz ve
28% vV kategorii ,,celkem®. ,,ZlepSeni vzhledu* se objevilo v kategorii ,,muzi“ v 10%
odpovédi, v kategorii ,,zeny” v 10% odpovédi a rovnéz v 10% vV celkové kategorii.
»ZlepSeni chronickych potizi tykajicich se svali a kloubi“ bylo oznaceno v 19%
odpovédi muzi, ve 23% odpovédi Zen a ve 22% odpoveédi kategorie ,,celkem®.
Odpovéd’ ,,zlepseni vztahu k sobé samému* byla oznacena v 10% Vv kategorii ,,muZzi®,
vV 11% odpoveédi kategorie ,,zeny* a v 10% vSech odpovédi.

Graf ¢. 5 zobrazuje procentualni hodnoty kategorie ,,celkem* uvedené v tabulce

¢. 8. Znézornuje kolik procent odpovédi je pfifazeno k jednotlivym variantam.
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Graf ¢. 4: Ocekavané efekty wellness v kategorii ,,celkem* 1(N=145, muzi=31, Zena=114)

Analyza otazky ¢. 9: Jaké jsou podle Vas moZnosti wellness aktivit pro seniory na
Praze 7?

Otazka ¢. 9 byla formulovana jako otazka uzavienia. Respondenti mohli volit ze
4 variant odpovédi (velmi dobré — dobré — dostate¢né — nedostateéné. Nekteti
respondenti z nabizenych moznosti nevybrali a k otazce piipojili vlastni odpovéd’ typu:
,hevim®,  nemohu posoudit* nebo ,,nebydlim na Praze 7“. VSechny tyto odpovédi byly
autorkou zpracovany do ptidané kategorie ,,nevim*.

Tabulka ¢. 9 zndzorfiuje odpovédi respondentli jak v ramci celkového poctu
respondentd, tak v ramci kategorii dle pohlavi. Hodnoty jsou u vSech kategorii uvedeny
Vv absolutnich i v procentualnich hodnotach.

Moznost ,,velmi dobré“ oznacilo v kategorii ,muzi“ 24% respondentd,
v kategorii ,,zeny*“ 20% respondentek a v kategorii ,,celkem™ 21% respondentd.
Odpovéd’ ,,dobré“ zvolilo v kategorii ,,muzi“ 47% respondentii, 48% respondentek
v kategorii ,,Zzeny“ a 48% z celkového vzorku respondentii. Variantu ,,dostate¢né‘
oznacilo v kategorii ,,muzi“ 24% respondentl, v kategorii ,,zeny” 15% respondentek
a v kategorii ,,celkem* 17% dotazanych. Jako nedostate¢né hodnoti moznosti wellness
aktivit pro seniory na Praze 7 2% respondentek v kategorii ,,zeny*, coz se projevilo jako

rovnéz 2% v kategorii ,,celkem®.
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Tabulka 9 - Hodnoceni moZnosti wellness aktivit pro seniory na Praze 7 (N=63, muZi=17, Zeny=46)

Muzi Zeny Celkem
Moznosti
)y % )y % )y %

Velmi dobré 4 24% 9 20% 13 21%
Dobré 8 47% 22 48% 30 48%
Dostate¢né 4 24% 7 15% 11 17%
Nedostatecné 0 0% 1 2% 1 2%
Nevim 1 5% 7 15% 8 12%
Gl 17 100% 46 100% 63 100%
odpovédi

Odpovédi, které autorka shrnula pod moznost ,,nevim®, uvedlo 6% respondentt
kategorie ,,muzi“, 15% respondentek kategorie ,,zeny* a celkem 13% dotazanych. Graf
které jsou uvedené

¢. 5 znazoriiuje procentualni hodnoty vSech kategorii,

V tabulce ¢. 9.

® Velmi dobré
® Dobré

® Dostatecné

® Nedostatecné

B Nevim

Graf ¢. 5: Hodnoceni moZnosti wellness aktivit pro seniory na Praze 7 v kategorii ,,celkem*
(N=63, muzi=17, Zeny=46)
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Analyza otazky ¢&. 10:Jste o akcich pro seniory poradanych méstskou ¢Easti

dostate¢né informovani?

Otazka ¢. 10 byla formulovana jako otazka uzaviena. Respondentim byly nabidnuty
4 typy odpovédi (ano — vétSinou ano — spiSe ne — ne).
Tabulka ¢. 10 znazornuje odpovédi respondentd jak jako celku tak v rdmci

kategorii dle pohlavi., v hodnotéach absolutnich i procentudlnich.

Tabulka 10 - Informovanost o akcich pro seniory (N=63, muzi=17, Zeny=46)

Muzi Zeny Celkem
Moznosti

s % s % s %
Ano 5 29% 15 33% 20 329
Vétsinou ano | 11 65% 28 61% 39 62%
Sisfie e 1 6% 2 4% 3 506
Ne 0 0% 1 20% 1 204
Odpoved 17 100% | 46 100% | 63 100%
celkem

V kategorii ,,muzi“ odpovédélo ,,ano* 29% respondentli, 65% respondentti oznacilo
moznost ,,vétSinou ano*, 6% respondenti odpovédélo ,,spiSe ne” a posledni moznost
Vv této kategorii neoznacil Zadny respondent. V kategorii ,,Zeny* odpovédélo ,,ano* 33%
respondentek, 61% respondentek oznacilo moznost ,,spiSe ano®, odpovéd’ ,,spise ne*
oznaCily 4% respondentek a variantu ,,ne“ oznacilo 2% respondentek. V kategorii
»celkem* oznacilo odpovéd’ ,,ano* 32% respondentli, 62% respondentti zvolilo variantu

,VetsSinou ano“, moznost ,,spiSe ne* se vyskytla v 5% dotaznikii a posledni moznost

,»he“ byla zvolena 2% respondentd.

Procentualni hodnoty vSech kategorii, které jsou uvedené v tabulce ¢. 10,

znazoriiuje grafu €. 6.
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Graf ¢. 6: Informovanost o akcich pro seniory 1(N=63, muZi=17, Zeny=46)

Analyza otazky €. 11: Postradate moZnost provozovat nékterou z aktivit vztahujici
se k wellness na Praze 77

Otazka ¢. 11 byla formulovana jako otdzka polouzaviena.. V oteviené Casti otazky byl
respondentiim poskytnut prostor k ptipadnému doplnéni odpovédi ,,ano*.

Autorka pro lepsi piehlednost vypracovala 2 tabulky. Tabulka 11 zobrazuje
odpovédi v uzavieném konceptu otazky rozdélenych dle jednotlivych kategorii, jak
V hodnotach absolutnich, tak v hodnotach procentudlnich. V né€kolika ptipadech
ponechali respondenti tuto otazku nevyplnénou nebo uvedli poznamky typu: ,,nevim®,
»~hemohu posoudit”. Tyto jevy byly autorkou zpracovany do tabulky jako pfidana
varianta ,,nevim®,

V kategorii ,,muzi zvolilo 100% respondentli variantu ,ne“. V kategorii ,,zeny*
odpovédélo 15% respondentek kladnég, 70% respondentek oznacilo variantu ,,ne” a 15%
respondentek uvedlo odpovéd’ zahrnutou do pfidané moznosti ,,nevim®. V kategorii
»celkem® zvolilo variantu ,,ano*“ 11% respondentli, moznost ,ne“ oznacilo 78%

respondentli a pfidanou moznost ,,nevim* zvolilo 11% vsSech dotdzanych.
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Tabulka 11a - Dostate¢nost nabidky wellness aktivit pro seniory (N=63, muzi=17, Zeny=46)

Muzi Zeny Celkem
Moznosti
s % » % s %

ANo 0 0% 7 15% 7 11%
Ne 17 100% 32 70% 49 78%
Nevim 0 0% 7 15% 7 11%
Letwmy 17 100% 46 100% 63 100%
pocet

Tabulka 11b zobrazuje uvedené odpovédi v otevieném konceptu otazky. Jak je

patrné z tabulky 11a, vSechny tyto odpovédi spadaji do kategorie ,,zeny*.

Tabulka 11b - Chybéjici moZnosti wellness na Praze 7 (N=7, Zeny=7)

moznosti wellness pocet uvedeni
Vitivka 2
Aquapark

Sauna 2
sauna pro seniory 2
bazén pro seniory 2

Moznost ,,vifivka®“ uvedly 2 respondentky. Jedna respondentka uvedla ,,aquapark®.
Sunu uvedly dvé respondentky a dalsi dvé respondentky postradaji saunu vyhradné pro

seniory. Jedna respondentka uvedla ,,bazén pro seniory*.

Analyza otazky ¢. 12: Predepisuje Vam Va$ lékar wellness aktivity? (lazenisky
pobyt, pohybovy program, aj.)
Otazka ¢. 12 byla koncipovana jako otazka polouzaviend. Respondentim byly
nabidnuty dvé moznosti odpovédi: ano — ne, kdy v piipadé kladné odpovédi byla otazka
rozsifena o prostor k blizsi specifikaci predepisovanych wellness programt.

Pro lepsi prehlednost byly autorkou vypracovany dvé tabulky. Tabulka ¢. 12a

znazoriiuje odpovedi respondentli na uzavieny koncept otazky.
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Tabulka 12a - Lékarsky predepsany wellness program (N=63, muzi=17, Zeny=46)

Muzi Zeny Celkem
Odpoved
z % z % z %
Ano 4 24% 14 30% 18 29%
Ne 13 76% 32 70% 45 71%
Celkovy 17 100% 46 100% 63 100%
pocet

V kategorii ,,muzi 1¢kaf piedepisuje aktivity vztahujici se k wellness 24% respondentd.
Zbylych 76% této kategorie odpoveédélo zaporné. V kategorii ,,Zeny* odpoveédélo kladné
30% respondentek a 70% zaporné. V kategorii ,,celkem* tedy 1ékar predepisuje aktivity
vztahujici se k wellness 29% respondenti.

V tabulce €. 12b jsou uvedeny wellness aktivity, které respondentiim piedepisuje
lékat. Jak je patrné z tabulky ¢. 12a, na tuto ¢ast otazky odpovidalo 29% respondentii

Z celkového vzorku.

Tabulka 12b - Wellness aktivity pfedepisované 1ékafem (N=18, muzi=4, Zeny=14)

Muzi T Zeny T Celkem | %
Lazné 2 Lazné 7 9 50%
Pohybovy 5 Pohybovy 3 c 28%
program program

Masaze 3 3 17%
Plavani 1 1 6%

Mezi wellness aktivity, které respondentim ptedepisuji jejich 1ékafi, byly v kategorii
»muZi“ uvedeny lazn€ a pohybovy program. V kategorii ,,Zeny* respondentky uvedly
kromé lazni a pohybovych programii rovnéZ masaze a plavani. Pii slouceni obou
kategorii a vyjadfeno v procentualnich hodnotdch vychdzi, ze nejCastéji lékatrsky
predepisovanou wellness aktivitou jsou lazn€, které byly uvedeny v 50% odpoveédi,
nasleduje pohybovy program ve 28%, masdze v 17% a plavani v 6% odpovédi. Tyto

zjisténé udaje zobrazuje graf ¢. 7.
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Graf ¢. 7: Lékaii predepisované wellness aktivity 1(N=18, muZi=4, Zeny=14)

Analyza otazky ¢. 13:Jaka je vaSe ro€ni investice do aktivit vztahujicich se
k wellness?

Otazka ¢. 13 byla koncipovana jako otdzka oteviena, kde byli respondenti pozadani, aby
uvedli pfibliznou ¢astku, kterou ro¢né investuji do wellness aktivit.

Tabulka €. 13 znazornuje odpovédi respondenti, které byly autorkou rozdéleny
dle vyse Castky do sedmi variant. Prvni varianta oznacuje nulovou ro¢ni investici, druha
varianta investici od 100 do 1000 K¢, dalsi od 2000 do 5000, nésleduje varianta mezi
6000 — 10000 K¢, pak 11000 — 15000 K¢, predposledni varianta je v rozmezi 16000 az
20000 K¢ a posledni varianta otevira prostor pro investice nad 20000 K¢. Ojedinélé
mezni ¢astky byly autorkou zapocitany dle vSeobecné platnych matematickych
zakonitosti o zaokrouhlovani.

Nulovou ro¢ni investici do aktivit vztahujicich se k wellness uvedlo 6% respondenti
v kategorii ,,muzi®, 9% respondentek V kategorii ,,zeny* a v celkové kategorii se jedna o
8% vSech respondentli. Do rozmezi 100 — 1000 K¢ spada investice 6% respondenti
v kategorii ,,muzi“, 9% respondentek v kategorii ,,Zeny“, a 8% z celkového poctu
respondentt. Variantu 2000 — 5000 K¢ udalo 47% respondenttl v kategorii ,,muzi, 30%
respondentek v kategorii ,,zeny*“ a 35% z celkového souctu vSech respondentii. Do
nasledujici varianty 6000 — 10000 K¢ spadaji uvedené castky 18% respondentli

v kategorii ,,muzi®, 35% respondentek v kategorii ,,zeny* a 30% z celkového vzorku.
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Tabulka 13 - Ro¢ni investice do wellness aktivit (N=63, muZi=17, Zeny=46)

5 Muzi Zeny Celkem
Céstka
7, % %, % 2 %

0 K¢ 1 6% 4 9% 5 8%
100 - 1000 K¢ 1 6% 4 9% 5 8%
2000 — 5000 K¢ 8 47% 14 30% 22 35%
6000 — 10000 K¢ 3 18% 16 35% 19 30%
11000 — 15000K¢ 3 18% 6 13% 9 14%
16000 — 20000 K¢ 1 6% 2 4% 3 5%
Vice 0 0% 0 0% 0 0%

V rozmezi od 11000 do 15000 K¢ se pohybuje rocni investice 18% respondentli

v kategorii ,,muzi®, 13% v kategorii ,,zeny*“ a 14% v kategorii ,,celkem®. Mezi 16000 az

20000 K¢ investuje do wellness aktivit 6% respondentd v kategorii ,,

L8417

muzi®,

4%

respondentek v kategorii ,,zeny“ a 5% v kategorii ,,celkem“. Ro¢ni investici vys$si nez

20000 K¢ neuvedl zadny respondent. Hodnoty tabulky €. 13 zn4zoriuje graf €. 8.
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Graf ¢. 8: Rocni investice do wellness aktivit 1(N=63, muzi=17, Zeny=46)
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Analyza otazky €. 14: Za které aktivity nejvice utracite?
Otazka ¢. 14 byla koncipovana jako otdzka oteviend, kdy respondenti méli uvést
aktivity, za které nejvice utraceji.

Tabulka ¢. 14znédzoriiuje odpovedi respondentt, které jsou rozd€leny do tiech
kategorii: ,,muzi“, ,,zeny* a ,,celkem®. U vSech kategorii je uveden soucet jednotlivych
odpovédi a procentudlni hodnota pro danou kategorii. Odpovédi jsou sefazeny od

nejvyssich hodnot v kategorii ,,celkem®.

Tabulka 14 - Nejéastéji financované aktivity (N=91, muZi=28, Zeny=63)

Muzi Zeny Celkem
Aktivity
)Y % )Y, % )X %
Cviceni 2 7% 24 38% 26 29%
Pobyt v ptirodé 6 21% 8 13% 14 15%
Plavani 3 11% 6 10% 9 10%
Lyzovéni 5 18% 3 5% 8 9%
Masaze 1 4% 6 10% 7 8%
Sauna - 0% 6 10% 6 7%
Cykloturistika 3 11% 2 3% 5) 9%
Tenis 4 14% 1 2% 5 5%
Vylety a zajezdy 2 7% 2 3% 4 4%
Wellness pobyty 1 4% 3 5% 4 4%
Kultura 1 4% 1 2% 2 2%
Aquapark 0 0% 1 2% 1 1%
Celkem odpovédi 28 | 100% | 63 | 100% | 91 | 100%

Na otazku €. 14 bylo nasbirdno celkem 91 odpovédi, z ¢ehoz 28 spadd do kategorie
,muzi“ a 63 do kategorie ,,zeny“. Nejcastéj$i odpovédi bylo ,.cviceni®, které bylo
uvedeno v 29% odpovédi, v kategorii ,,zeny” ve 38% a v kategorii ,,muzi‘“ v 7%. Dalsi
odpovédi byl ,,pobyt v prirodé®, ktery byl uveden v 15% vSech odpovédi, v kategorii

A 19

»zeny ve 13% a v kategorii ,,muzi“ ve 21% odpovédi. Plavani bylo uvedeno v 10%
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celkového souctu odpovédi, v kategorii ,,muzi“ v 11% a v kategorii ,,zeny v 10%.
LyZovani bylo uvedeno v 9% vsech odpovédi, v kategorii ,,muzi®“ v 18% a v kategorii
»zeny v 5%. Nasleduje odpovéd’ ,,masaze®, které byly uvedeny v 8% celkového souctu
odpovédi, ve 4% v kategorii ,,muzi“ a v 10% v kategorii ,,Zeny*. Sauna byla uvedena
pouze v kategorii ,,zeny* a to v 10% odpovédi, coz se v celkové kategorii projevilo jako
7%. Cykloturistika byla zminéna v 5% celkového poctu odpovédi, v 11% odpoveédi
kategorie ,,muzi“ a ve 3% kategorie ,,Zeny“. Tenis se objevil rovnéz v 5% odpovédi
respondentt, v kategorii ,,muzi“ ve 14% a v kategorii ,,zeny“ ve 2%. Wellness pobyty
byly obsazeny ve 4% vSech odpovédi, v kategorii ,,muzi“ ve 4% a v kategorii ,,Zeny*
v 5%. Kultura se objevila ve 2% vSech odpovédi, ve 4% odpovédi kategorie ,,muzi“ a
ve 2% odpovédi kategorie ,,zerny“. Aquapark se vyskytl ve 2% odpovédi kategorie
»Zeny*, coz se ve vysledné kategorii ,,celkem* projevilo jako 1% vSech odpovédi.

Graf ¢. 9 zobrazuje aktivity, do kterych respondenti nejcastéji investuji. Do grafu

byly zahrnuty pouze ty aktivity, které byly uvedeny minimaln¢ v 10% vsech odpovédi.
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Graf ¢. 9: Aktivity, do kterych respondenti nejcastéji investuji 1(N=91, muzi=28, Zeny=63)
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6 DISKUZE

Hlavnim cilem praktické ¢asti prace bylo zmapovat moznosti wellness aktivit seniorii
v mestské Casti Praha 7 a na zékladé¢ vysledkt dotaznikového Setfeni zjistit jaké
wellness aktivity seniofi upfednostiiuji a vyuzivaji, tedy do jaké miry lokalni nabidka
wellness aktivit uspokojuje potieby vzorku seniorské populace. V ramci dotaznikového
Setfeni byly shromézdény tidaje od vyzkumného vzorku, ve kterém se objevily zastupci
obou pohlavi ve véku nad 65let. Jednd se pouze o reprezentativni vzorek seniorské
populace, piesto ziskana fakta mohou poslouzit jako nahled vztahu soucasnych seniora

k wellness, pohybovym aktivitim a zdravému zivotnimu stylu.

6.1 Diskuze k vysledkiim anketniho Setf-eni

Pro ucely vyzkumu byl sestaven vlastni dotaznik o 14 otazkach, jejichz cilem bylo
zjistit zakladni identifika¢ni Udaje jednotlivych respondentli a jejich nazory na
sledované oblasti vyzkumu. Do dotaznikového Setfeni se zapojilo celkem 63
respondenti, 17 muzi a 46 zen.

Diskuze k otazce ¢. 1 — Pohlavi respondentii

Do dotaznikového Setfeni se zapojilo celkem 63 respondentl, 17 (27%) muzi a 46
(73%) Zen. Pocet Zen tedy pomé&mé& vyrazné pievysil pocet muzi, kteti byli ochotni
Vv zafizenich a pfi aktivitach, kde bylo Setfeni provadéno. Tento jev navic podlozeny
vysledky otazky ¢. 5 doklad4, Ze muzi maji vyrazné niz§i zdjem o organizované
skupinové cvifeni nez zeny. Autorce se vzorek muzi nepodafilo vyrazné navysit ani
cilenym terénnim sbérem dat.

Diskuze k otazce ¢. 2 - VEk respondenti

Nejvyssi podil respondentii, ktefi se zapojili do dotaznikového Setieni, se nachazel ve
vekovém rozpéti 65 - 69let. Tuto ¢ast tvotilo 56% z celkového zkoumaného vzorku
respondentl. Vékova kategorie 70 — 74 let byla tvofena 30% vSech respondentd. Tyto
dvé kategorie spolecné tvoii 86% zkoumaného vzorku. Hodnoty nasledujicich
viceméné koresponduje s tidaji CSU (2014) o vékovém rozloZeni seniorské populace na
Praze 7, které znazornuje graf ¢. 10 v Kapitole Ptilohy. Nizsi zastoupeni kategorii nad
75 let je mozno rovné€z piicitat snizené pohyblivosti jejich zastupci v souvislosti

S degenerativnimi zménami, které jsou soucasti starnuti organismu.
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Diskuze k otazce ¢. 3 — Asociace k pojmu wellness

Z vysledkl dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze, prestoze je wellness v ¢eském prostiedi
pomérn€ novy pojem, ma o ném vétSina dotazovanych seniortt adekvatni predstavu.
Mezi odpovédi, které v Cetnosti uvedeni prekrocily 10%, patii na prvém misté lazenstvi
(22%), dale relaxace a odpocinek (19%), bazén a sauna (12%) a cviceni, které bylo
uvedeno v 10% vsech odpovédi. Tato zjisténi odpovidaji sou¢asnému trendu wellness
v CR, které je velice uzce spjat s lazefistvim (STARA, CHARVAT 2013).

Diskuze k otazce ¢. 4 — Spojujete si wellness s optimalizaci zdravi?

Z vysledkti dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze dotazovani respondenti maji zcela
spravné pojem wellness spojeny s optimalizaci zdravi. Kladné na tuto otazku
odpovédélo 84% respondenti a zbylych 16% uvedlo, ze nevi. Tyto vysledky
koresponduji s konceptem wellness, ktery vychdzi z definice zdravi Svétové
zdravotnické organizace (1948).

Diskuze k otazce ¢. 5 — Co délate pro podporu svého zdravi?

Kazdy ucastnik dotaznikového Setfeni, uvedl k této otazce minimalné jednu relevantni
odpovéd’. Vzhledem k celkovému souctu odpovedi (125) vychazi v priméru 2 odpovédi
na jednoho respondenta, z ¢ehoz se da vyvodit, Ze kazdy respondent ze zkoumaného
vzorku vyviji snahu své zdravi chranit a posilovat. Z vyhodnoceni vysledkl této otazky
vyplynuly 1 tidaje o tom, které wellness aktivity z lokalni nabidky respondenti nejvice
vyuzivaji. Zeny jednoznacné nejvice vyuzivaji zdej$i nabidku riiznych druht cviGeni
1 socialni kontakt se svymi vrstevnicemi, ktery jim navstévy cviebnich lekci ptfinéseji.
Obé¢ kategorie v podobné Cetnosti podporuji své zdravi pravidelnou chlzi a vyuZzivaji
zdejSich ptirodnich ploch. RovnéZ nabidka plavani zdarma je seniory hojné vyuZzivéana.
Diskuze k otazce ¢. 6 — Jezdite na wellness pobyty?

Z vysledkt dotaznikového Setfeni vyplyva, ze vétSina respondentti (78%) se wellness
pobytli neucastni. Tento jev mize byt zplsoben uritou finan¢ni naroc¢nosti téchto
programu pro danou skupinu.

Diskuze k otazce ¢. 7 — Jaké wellness aktivity upiednostiiujete?

Cetnost ozna¢enych odpovédi k této otdzce se ve srovnani kategorii zcela shoduje. Bylo
zjisténo, ze z uvedenych wellness aktivit respondenti nejvice upfednostiiuji moznost
pobytu v pfirodé€, tato moznost byla oznac¢ena ve 30% vsech odpovédi. Nasleduji télesna
cviCeni s hodnotou 28%, kde muzi nejcastéji uvedli cyklistiku a zeny plavani. Na tietim

misté v Cetnosti uvedeni (24%) se objevily masdze. Nasledujici zadané odpovédi tj.
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saunovani, joga a meditace jiz nedosahly hodnot vysSich nez 10%. Hypotetickym
slou¢enim odpovédi s hodnotami vys$Simi nez 20% tj. pobyt v pfirodé, télesna cviceni a
masaze ziskame program standartniho wellness pobytu. Tento myslenkovy konstrukt
naznacuje zajem seniorti o wellness pobyty a rovnéz ¢astecné podporuje tezi predchozi
diskuze, Ze netcast seniori na wellness pobytech je zplsobena jejich financni
narocnosti.

Diskuze k otazce ¢. 8 — Co od wellness ofekavate?

Dotaznikovym Setfenim bylo zjisténo, ze nejvice oCekavanymi efekty wellness jsou
relaxace (30%), dale podpora zdravi (28%) a zlepSeni chronickych potizi tykajicich se
svall a kloubli (22%). I v této otdzce panovala shoda ve vyslednych hodnotach obou
kategorii.

Diskuze k otazce ¢. 9 — jaké jsou podle Vas moZnosti wellness aktivit pro seniory na
Praze?

Bezmala polovina respondentii (48%) hodnoti moznosti wellness aktivit pro seniory na
Praze 7 jako dobré, 21% jako velmi dobré a 17% jako dostate¢né. Pfi pouZiti
vyslednych preferenci wellness aktivit ziskanych otazkou €. 7 zjistime, Ze Praha 7
dostate¢n¢ umoziuje realizaci prvych dvou tj. pobytu v pfirod¢ a télesnych cviceni. Na
Praze 7 se nalézaji dva rozlehlé parky s napojenim na cyklotrasy a, jak bylo autorkou
zjiSténo, nabidka moZnosti télesnych cviceni urenych seniorlim je rovnéz dostatené
pestra. Moznosti masazi na Praze 7 poskytuje nékolik soukromych zatizeni, ale jak bylo
autorkou zjiSténo, neni jejich nabidka pro seniory zvyhodnéna.

Diskuze k otazce ¢. 10 — Jste o akcich pro seniory poradanych méstskou casti
dostate¢né informovani?

Vysledky Setieni ukazuji, Ze seniofi jsou o akcich jim ur¢enym, které poradd meéstska
¢ast, informovani dostatecné. Kladné moznosti odpovédi ,,ano* (32%) a ,,vétSinou ano*
(62%) uvedlo 94% respondent. Bylo zjiSténo, ze méstskd cast vydava meési¢nik
Hobbulet, kde mimo jiné byvaji uvedeny 1 informace o chystanych akcich a aktivitach
pro seniory. Na vyzadani je tento mési¢nik seniorim zijicim na Praze 7 distribuovan
zdarma do jejich postovni schranky. Po Praze 7 se naléza také n¢kolik vyvésnich mist,
kde byvaji umistovany i informace o pfipravovanych akcich pro seniory. Veskeré
informace jsou rovnéz dostupné na webu Prahy 7 Dtivod, pro¢ ziskané odpovédi nebyly
jednoznacné kladné, mize spocivat v tom, Ze podminkou dotaznikl nebyl trvaly pobyt
na Praze 7, tudiz se Setieni ucastnili 1 lidé, ktefi na Praze 7 pouze navstévuji zafizeni a

ucastni se aktivit, kde byl vyzkum provaden.
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Diskuze kotazce ¢. 11 _ Postradate moZnost provozovat nékterou z aktivit
vztahujicich se k wellness na Praze 7?

Z vysledkli dotaznikového Setfeni vyplyva, ze tfi Ctvrtiny z celkového poctu
dotazovanych shledavaji nabidku wellness aktivit na Praze 7 jako vyhovujici. Ze zbylé
¢tvrtiny dotdzanych je tfeba jest€¢ vycClenit poloviny respondentli, ktefi se necitili
kompetentni se k dotazu vyjadiovat, vétSinou ztoho divodu, ze nejsou se situaci
daného oboru na Praze 7 dostatecné¢ seznameni. Jednd se tedy o jednu osminu
z celkového poctu respondentli, kterym na Praze 7chybi moznost vykonavat nékterou
z wellness aktivit. Jako chybé&jici moznosti respondenti uvedli aquapark, saunu, vifivku
a rovnéz saunu a bazén vyhradné pro seniory. Moznosti sauny i vifivky se na Praze 7
nachazeji v privatnich zatizenich. Vyzkumem bylo zjisténo, Ze se jedna o moznosti
pronajmu pro skupinu, coz jedince mize omezovat, tudiz 1ze tuto ndmitku povazovat za
adekvatni.

Diskuze k otazce ¢. 12 — Piedepisuje vam Vas lékafF wellness aktivity? (lazensky
pobyt, pohybovy program, aj.)

Dotaznikové Setfeni prokazalo, ze lékafi ptedepisuji wellness aktivity zhruba jedné
tretiné dotazanych. V poloviné piipadi se jednd o lazenské pobyty (50%), dale
pohybové programy (28%), masaze (17%) a plavani (6%). Nékolik respondenti ve
svych dotaznicich uvedlo rehabilitace, které castecné presahuji ramec wellness, proto
nebyly do vysledkd zahrnuty.

Diskuze Kk otazce ¢. 13 — Jaka je VaSe ro¢ni investice do aktivit vztahujicich se
k wellness?

Z vysledkt dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze ro¢ni investice do aktivit, které se dle
respondentt vztahuji k wellness, se u zkoumaného vzorku senior nejéastéji pohybuje
v rozmezi 2000 — 5000K¢ (35%) a na druhém misté s obdobnou hodnotou respondenti
uvedli ¢astku v rozmezi 6000 — 10000K ¢ (30%). Je ztejmé, Ze dotazovani seniofi jsou
ochotni investovat do podpory svého zdravi a aktivné se podilet na jeho utuzovani.
Diskuze k otazce €. 14 — Za které aktivity nejvice utracite?

Zjisténé hodnoty jednotlivych kategorii nejsou v této otazce ve shod€. Muzska cast
dotazovanych seniort udala, Ze nejvice utraci za vylety do pfirody s pobytem (21%) a
lyzovani (18%). Oproti tomu vysledky kategorie ,,Zeny“ ukazuji, ze dotazované

seniorky jednozna¢né nejvice utraceji za rizné druhy télesnych cviceni (38%).
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7 ZAVERY A DOPORUCENI PRO PRAXI

Koncept wellness v sobé sdruzuje aktivity a procedury, které maji za ukol dosahnout
dobrého pocitu a stavu ¢lovéka na bio-psycho-socialni trovni. Vzhledem k sou¢asnému
trendu starnuti populace se wellness stava funkénim nastrojem, jenz spole¢né s dalSimi
salutogennimi faktory pomaha celit zméndm vyvolanym starnutim, které ve svém
dasledku limituji stav jedince a ovliviiuji jeho nezavislost a samostatnost.

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo zmapovat moznosti wellness aktivit
seniori v méstské casti Praha 7, vyhodnotit do jaké miry tato nabidka uspokojuje
potifeby a ocCekavani seniorské populace a zjistit, které wellness aktivity z lokalni
nabidky seniofi v ramci zkoumaného vzorku nejvice vyuzivaji. V prvni ¢asti prace byla
nabidka wellness aktivit na Praze 7 autorkou zmapovana a v druhé ¢asti prace byla na
zaklad¢ zpracovani vysledkil dotaznikového Setfeni zjisténo, do jaké miry tato nabidka
naplnuje ocekavani a osobni potfeby seniori.

Hlavniho cile prace tedy bylo dosazeno. Jak plyne z vysledki Setfeni, seniofi
hodnoti nabidku wellness aktivit jako uspokojujici a dostate¢nou. Zeny nejvice
vyuzivaji nabidky rGznych télesnych cviceni pro seniory. Dale seniofi nejcastéji
vyuZzivaji moZznosti pravidelnych prochazek a pobytu v ptirodé¢, k cemuz vyuzivaji dvou
rozlehlych parkt, které se na Praze 7 nalézaji. Méstska €ast seniory Vv outdoorovych
aktivitaich podporuje organizaci jednordzovych i dlouhodobé&jSich aktivit jako napf.
pétanque nebo nordic walking. Za zminku stoji i moznost plavani zdarma v Incheba
aréné, které seniofi hojn¢ vyuzivaji. Vyzkum rovnéz prokazal, Ze seniofi maji povédomi
0 pojmu wellness a jsou ochotni do aktivit, které jim pomohou své zdravi posilit
investovat.

Vyzkumné piredpoklady, které si autorka stanovila na zacatku prace, byly
zodpovézeny po vyhodnoceni ziskanych dat. Vyzkumné predpoklady byly stanoveny
pro ramec zkoumaného vzorku, ktery predstavovaly muzi a Zeny starSi 65 let tiCastnici
se wellness aktivit v oblasti vyzkumu, za kterou byla zvolena méstska Cast Praha 7.
Vyzkumné predpoklady byly v nasledujicim znéni:

e Vyzkumny piedpoklad ¢. 1: Seniofi si pod pojmem wellness piedstavi
predevsim lazenstvi.
e Vyzkumny pfedpoklad €. 2: Seniofi nejcasteji podporuji své zdravi pravidelnou
chiizi.
e Vyzkumny piedpoklad ¢. 3: Roc¢ni investice seniori do wellness aktivit
nepiesahuje 5 000 K¢.
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Vysledky dotaznikového Setieni prvni pfedpoklad potvrdily. Tento fakt plné
koresponduje s pojetim wellness v CR, které je Gizce spjato s tradici lazenistvi (STARA,
CHARVAT 2013). Lazné nebo lazeisky pobyt byl nejéastéjsi odpovédi, kterou uvedlo
22% z celkového poctu respondentil, v kategorii ,,muzi“33% a v kategorii ,,zeny* 18%.
V kategorii ,,zeny*“ ovSem byla nejcastéji uvedenou odpovédi relaxace (23%) a
odpovédi spojené s lazenstvim se objevily az na druhém misté (18%).

Vyzkumny ptedpoklad ¢., autorka stanovila na zadklad¢ vysledkti uvedenych
Buncem (2014), z nichz vychazi pohybova intervence zaloZena na chiizi pro seniorskou
populaci v mnoha ohledech jako nejvice vhodna. Vysledky dotaznikového Setieni tento
predpoklad nepotvrdily. Ukazalo se, Ze seniofi nejcastéji podporuji své zdravi cvicenim,
které uvedlo 30% respondentil, oviem jen 9% kategorie ,,muzi. Pravidelna chlize se ve
vysledcich dotaznikového Setfeni objevila celkové na druhém misté s 20%. Pouze
vysledky kategorie ,,muzi“ vyzkumny piedpoklad potvrzuji (22%). Cviceni bylo v této
kategorii uvedeno az po jizdé na kole, plavanim a jinymi pohybovymi aktivitami.
Celkovy vysledek tohoto vyzkumného piedpokladu je do znacné miry ovlivnén vyrazné
vy$§im zastoupenim respondentl v kategorii ,,Zeny*.

Vyzkumny pfedpokladu €. 3 byl vysledku dotaznikového Setfeni potvrzen. Ukazalo
se, ze 51% z celkového poctu respondentl investuje do wellness aktivit do 5 000K¢,
pficemz se nejcastéji uvedena vyse investice se pohybuje vrozmezi od 2 000 do
5 000K¢. Castku vtomto hodnotovém rozpéti uvedlo 35% z celkového podtu
respondentti, 47% muzt a 30% Zen. Zbyvajicich 16% respondentii uvedlo ¢astku nizsi
nez 2 000. Pro zajimavost uvadim, Ze dalSim nejCastéji uvedenym hodnotovym
rozpétim je 6 000 — 10 000K¢, kam spadaji udané ro¢ni investice 30% respondentd.
V kategorii ,,zeny* (35%) byly ¢astky v tomto rozpéti viibec nejcetnéji uvadény. Oproti
tomu v kategorii ,,muzi“ se nejcastéj$i hodnoty rocnich investic do wellness aktivit
pohybovaly v rozmezi od 2 000 do 5 000 (47%).

Doporuceni pro praxi spatiuji predevSim ve zlepSeni zjiSténych nedostatkil
v nabidce wellness aktivit pro seniory na Praze 7, které vyplynuly z vysledkil
dotaznikového Setfeni. Bylo zjiSt€no, Ze seniofi, pfestoZe jsou s moznostmi aktivit
pfevazné spokojeni a nabidku shledavaji jako dostate¢nou. Nedostatky spatiuji
v omezené a ekonomicky naro¢né nabidce z oblasti wellness spa, jako je moznost
nav§tévovat saunu a vifivku, VnejlepS§im piipadé s vymezenym piistupem pouze
seniorim. MoZznost vyuziti sauny a vifivky se na Praze 7 vyskytuje, ovS§em nabidka neni

pro seniory nikterak zvyhodnéna. Navic se jedna o hodinovy prongjem celé sauny, tudiz
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je tato moznost nejen finanéng€, ale i organiza¢né dosti naro¢na. Z vyzkumu rovnéz
vyplynulo, Ze zna¢na ¢ast respondentil jako oblibenou wellness aktivitu uvedla masaze,
ale jak bylo zjisténo dale, masaze jiz nepatii k aktivitam, do nichz seniofi nejéastéji
investuji a které vyuzivaji. Tento jev je pravdépodobné rovnéz zptisoben nedostatecnou
a ekonomicky pro seniorskou populaci narocnéjsi nabidkou ve zkoumané oblasti.

V pribéhu sbéru dat nastaly drobné komplikace, kterym by bylo mozno napfisté
piredchazet. DneSni seniofi jsou pouceni o nebezpecich a nastrahach, které pro né
predstavuji rizni prodejci a podvodni obchodnici vSeobecné znami pod hanlivym
oznacenim ,,Smejdi“. Jakmile jsou tedy seniofi osloveni osobou s papiry v ruce, nedaji
tazateli ptilezitost vysvétlit, o¢ se jedna a okamzité¢ odchazeji. Toto disledné dodrzovani
pravidla, které seniorim radi s nikym se nebavit a hlavné nikomu nic nepodepisovat, do
zna¢né miry sbér dat této casti populace komplikuje. Dal$i nesnaz plynula z toho, ze
seniofi ucastnici se aktivit v pfirod¢ nejsou vétsinou vybaveni zrakovymi pomickami,
coz jim znemoziuje vyplnovani dotaznikd. Autorka pfistoupila tedy k metodé, kdy
odpovédi respondentii zaznamenavala osobn¢, coZz ovSem znacné zvySuje Casovou
naro¢nost a vyrazn¢ omezuje moznost 0slovit v dany moment vice respondentu.

Velkym pfinosem této prace pak byla osobni zkuSenost autorky s moZnosti se
bliZze seznamit jak s problematikou seniorské populace, tak s konceptem wellness a jeho
praktickym vyuzitim v zajmu zlepSeni kvality Zivota starSich lidi na bio-psycho-socialni

arovni.

64



8 SEZNAM POUZITYCH ZDROJU:

VOHRADILKOVA, L. RABUSIC, L. Cesti seniofi véera, dnes a zitra. Brno: VUPS,
2004. ISBN 80-239-4218-2.

CEVELA, R., KAVALCH, Z., CELEDOVA, L. Socidlni gerontologie: tivod do
problematiky. 1. vyd. Praha: Grada, 2012. ISBN 978-80-247-3901-4.

KALVACH, Z. et al. Geriatrie a gerontologie. 1. vyd. Praha: Grada, 2004.
ISBN 80-247-0548-6.

HOLMEROVA, I. JURASKOVA, B. VELETA, P.VANKOVA, H. Kiehkost vyssiho
véku a sarkopenie jako jeji duleZitd komponenta. Ceskd geriatrickd revue [online].
Brno: Ambit Media, 2007, 5(1), 24-32 [cit. 2016-9-20]. ISSN: 1214-0732. Dostupné z:
http://www.geriatrickarevue.cz/pdf/gr_07_01_06.pdf

HOLMEROVA, I. JURASKOVA, B. ROKOSOVA, M. VANKOVA, H. VELETA, P.
Aktivni starnuti. Ceska geriatrickd revue [online]. Brno: Ambit Media, 2006, 4(3), 163-
168 [cit. 2016-9-26]. ISSN 1214-0732. Dostupné zZ:
http://www.geriatrickarevue.cz/pdf/gr_06_03_06.pdf

NAVRATIL, L. a kol. Vuitini Iékai'stvi pro nelékaiské zdravotnické obory. Praha:
Grada, 2008. ISBN 978-80-247-2319-8.

HOLMEROVA, I, JURASKOVA, B., MULLEROVA, D., VIDOVICOVA, L.,
HABRCETLOVA, L., MATOULEK, M., SUCHA, J., SIMUNKOVA, M. Privodce
vyssSim vekem: manudl pro seniory a jejich pecovatele. 1. vyd. Praha: Mlada fronta,
2014. ISBN 978-80-204-3119-6.

STEPANKOVA, H., HOSCHL, C., VIDOVICOVA, L. a kol. Gerontologie: soucasné

otazky z pohledu biomediciny a spolecenskych ved. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2014,
ISBN 978-80-246-2628-4.

65



BUNC, V., HRASKY, P., SKALSKA, M. Pohybové aktivity seniori — benefity a
problémy. In Shornik prispévkii z mezioborové konference 0 starnuti - 3. lékarska
fakulta Univerzity Karlovy v Praze 26. -27. rijna 2012, s. 24-31. Vyd. 1. Praha:
Psychiatrické centrum Praha, 2013,

PODEBRADSKY, J. Wellness v CR. Praha: Ministerstvo pro mistni rozvoj, 2008.

NEUMAN, J. Wellness aktivity v pfirodé. In Wellness jako odbornost: Sbornik sdéleni
Z mezinarodni konference ,, Vychodiska pro odborné vzdelavani wellness specialistii ™, S.

19-28, Vyd. 1. Praha: VSTVS Palestra, 2010. ISBN 978-80-904435-0-1

HEJMA, J. Wellness centra a wellness hotely v Ceské republice, jejich vyvoj a
optimalizace. In Wellness jako odbornost: Sbornik sdéleni z mezindarodni konference
., Vychodiska pro odborné vzdélavani wellness specialistii”, s. 39-43, Vyd. 1. Praha:
VSTVS Palestra, 2010. ISBN 978-80-90443501

FIALOVA, L. Télesné sebepojeti a wellness v soudasné vykonové orientované
spolecnosti. In Wellness jako odbornost: Sbornik sdéleni z mezindrodni konference
., Vychodiska pro odborné vzdelavani wellness specialisti®, s. 43-49, Vyd. 1. Praha:
VSTVS Palestra, 2010. ISBN 978-80-90443501

NECHLEBOVA, E. Wellness jako prevence syndromu geriatrické kiehkosti. In
Wellness jako odbornost: Sbornik sdéleni z mezinarodni konference ,, Vychodiska pro
odborné vzdélavani wellness specialistii®, s. 76 — 79, Vyd. 1. Praha: VSTVS Palestra,
2010. ISBN 978-80-90443501

STARA, J., CHARVAT, M. Wellness, jeho pocatky, teoric a soudasna pojeti ve
Spojenych Statech. In Shornik sdéleni z mezindarodni konference ,, Wellness, zdravi a

kvalita Zivota*. Vyd. 1. Praha: VSTVS Palestra 2014. ISBN 978-80-87723-10-4

Hosek, V. Wellness, well-being a pohybova aktivita. Acta Salus Vitae [online]. Praha:

VSTVS Palestra, 2013, 1(1), 136- 145 [cit. 2016-10-22]. ISSN 1805-8787. Dostupné z:
http://vstvs.palestra.cz/data/Finaln%C3%AD%20verze%20%C4%8Dasopisu%2013,9

66


http://vstvs.palestra.cz/data/Finaln%C3%AD%20verze%20%C4%8Dasopisu%2013,9

Sauerova, M. Wellness activities in the ageing process. Acta Salus Vitae s. [online].
Praha: VSTVS Palestra, 2013, 1(1), 68-73 [cit. 2016-10-22]. ISSN 1805-8787.
Dostupné:http://vstvs.palestra.cz/data/Finaln%C3%AD%20verze%20%C4%8Dasopisu
%2013,9.

Machova, J., Kubatova, D. a kol. Vychova ke zdravi. 1. vyd. Praha: Grada, 2009.
ISBN 978-80-247-2715-8

KRIVOHLAVY, J. Psychologie nemoci. 1. vyd. Praha: Grada, 2002,
ISBN 80-247-0179-0

DIENSTBIER, Z. Pruvodce starnutim aneb jak ho oddalit, 1. vyd. Praha:
Radix, spol. s. r. 0. 2009. ISBN 978-80-86013-88-0

SPATENKOVA, N., SMEKALOVA, L. Edukace seniorii — Geragogika a
gerontodidaktika. 1. vyd. Praha: Grada, 2015. ISBN 9778-80-247-5446-8

TOMANOVA, J. Pozadavky na nutrici seniorii. Sestra[online]. Praha: MF Dnes,
9. 6. 2009, 19(6), 43 [cit. 11. 12. 2016]. ISSN 12-10-0404. Dostupné z:

http://zdravi.euro.cz/clanek/sestra/pozadavky-na-nutrici-u-senioru-429773

Vyziva ve vwchové ke zdravi — vyukovy program pro pedagogy na 2. stupni ZS[online].
Praha: MSMT, 2010. (ISBN nenalezeno) Dostupné Z:
http://www.msmt.cz/vzdelavani/zakladni-vzdelavani/vyziva-ve-vychove-ke-zdravi-

vyukovy-program-pro-pedagogy
VYBIHALOVA, L. Pitny rezim ve staii. Sestra[online]. Praha: MF Dnes, 8. 6. 2010,

206), 73 [cit. 11. 12. 2016]. ISSN  12-10-0404. Dostupné z:

http://zdravi.euro.cz/clanek/sestra/pitny-rezim-ve-stari-452683

67


http://zdravi.euro.cz/clanek/sestra/pozadavky-na-nutrici-u-senioru-429773
http://www.msmt.cz/vzdelavani/zakladni-vzdelavani/vyziva-ve-vychove-ke-zdravi-vyukovy-program-pro-pedagogy
http://www.msmt.cz/vzdelavani/zakladni-vzdelavani/vyziva-ve-vychove-ke-zdravi-vyukovy-program-pro-pedagogy

9 SEZNAM TABULEK

Tabulka 1-Gendrové rozdéleni reSPONAEntll .........cceevvereeriesiieseeseeie s see e 37
Tabulka 2 - Vékova skladba vZOrku reSpondentil ..........c.ecveveieeriesiieseeseseeseesie e 38
Tabulka 3 - Asociace K pojmu WelINESS .........coeiiiiiiiiiee e 40
Tabulka 4 - WEeIINESS Pro Zdravi ........ccccoeiiiiiiiieicieseseses e 41
Tabulka 5 - AKLIVILY PrO ZATaVI ..cc.ecveiiciiccieecece e 43
Tabulka 6 - Ugast na wellness PODYLECH .........ccoviueeieevieiesiieeiseeeteees s, 44
Tabulka 7a - Preference wellness aktivit ... 45
Tabulka 7b - Typy t€lesSnyhc CVICENT ......viiiiiiiieieiescse e 46
Tabulka 8 - Ocekavané efekty WellNESS .......ccceveiiiiiiiiiiiiee e 47
Tabulka 9 - Hodnoceni moznosti wellness aktivit pro seniory na Praze 7 .................... 49
Tabulka 10 - Informovanost 0 akcich pro SENIONY ........ccccoovvviviiieieie e 50
Tabulka 11a - Dostate¢nost nabidky wellness aktivit pro SENIONY .........cccccvvvvivvivrieennenn 52
Tabulka 11b - Chybé&jici moznosti Wellness Na Praze 7 ......c.ccoceveveneiencsesinsieens 52
Tabulka 12a - Lékatsky piedepsany wellness Program .......c.cceceeverervenenesesesessenneenes 53
Tabulka 12b - Wellness aktivity pfedepisované 1ékafem ...........cccoceevreriiiininiininnnenn 53
Tabulka 13 - Ro¢ni investice do wellness aKtiVIt ..........ccooiviriiiinineieceseeee 55
Tabulka 14 - Nejéastéji financované aktivity ..........ccoceoeieiinerieiinineneieseese e 56

68



10 SEZNAM GRAFU

Graf ¢. 1: Vékova skladba vzorku respondentll ..........ccocccevviiiiiiiiniiieniiie e 37
Graf €. 2: Asociace K pojmu WEIINESS .......eeiiviiiiiiiiiiiiiiiie it 41
Graf €. 3: AKHVILY PIO ZATAVI ...veoiviiiiiicic s 43
Graf €. 4: Ocekdvané efekty WellNess ........cccvveiiiiiiiiiiiic e 47
Graf ¢. 5: Hodnoceni moZnosti wellness aktivit pro seniory na Praze 7 ...........cccevvnnne 48
Graf ¢. 6: Informovanost 0 akcich Pro SENIOTY .......ccccveviiiiiiiiniiie e 51
Graf ¢. 7: Lékati predepisované wellness aktivity .......ccooceereeiieeiiniieeniie e 54
Graf ¢. 8: Rocni investice do wellness aktivit .........occoiveriiiienieiinicieccseseese e 55
Graf ¢. 9: Aktivity, do kterych respondenti nejcastéji INVEStUJT ...occvvvvviveiiriniiiennn, 576
Graf €. 10: Vékové rozloZeni seniorské populace na Praze 7.........cccocveviiiiiiiiiicnnn, 71
Graf ¢. 11: Pomér muza a zen v seniorské populaci na Praze 7.........cccoovviniiicnennn, 72

11 SEZNAM OBRAZKU

ODbr. €. 1: Znak WeIINESS ....c.eiiiieiiiiiiee e 38
Obr. €. 2: Mapa Prahy ... 28
12 SEZNAM PRILOH

Piiloha ¢. 1 - Zdrojova tabulka CSU

Ptiloha ¢. 2 - Grafické znazornéni vékového slozeni seniorské populace na Praze 7

Ptiloha ¢. 3 - Grafické znazornéni zastoupeni muzi a Zen seniorské populace na Praze 7

Pfiloha ¢. 4 - Dotaznik

69


file:///E:/bakalářka.docx%23_Toc477726744
file:///E:/bakalářka.docx%23_Toc477726746
file:///E:/bakalářka.docx%23_Toc477726749
file:///E:/bakalářka.docx%23_Toc477726754
file:///E:/bakalářka.docx%23_Toc477726756
file:///E:/bakalářka.docx%23_Toc477726758
file:///E:/bakalářka.docx%23_Toc477726763
file:///E:/bakalářka.docx%23_Toc477726765
file:///E:/bakalářka.docx%23_Toc477726767
file:///E:/bakalářka.docx%23_Toc477726767
file:///E:/bakalářka.docx%23_Toc477726767
file:///E:/bakalářka.docx%23_Toc477726744
file:///E:/bakalářka.docx%23_Toc477726744
file:///E:/bakalářka.docx%23_Toc477726746

PRILOHA C.1-ZDROJOVA TABULKA CSU

Obyvatelstvo podle pohlavi a vékovych skupin v méstskych ¢astech Hlavniho
mésta Prahy k 31. 12. 2014 (CSU) — SenioFi 65+

Méstska cast Spravni obvod
nazev Celkem Pramémy
KOD_ZUJ | nazev méstské ¢asti | KOD_SO | spravniho 65-69 | 70-74 | 75-79 | 80-84 | 85+ vek

obvodu
500054 | Praha 1 3101 |Prahal 295861829 |1225| 636| 574| 713 43,1
500089 | Praha 2 3102 | Praha2 49158 (2847 (1940 | 982| 1005|1162 41,3
500097 | Praha 3 3103 |Praha3 7204142823148 |1930| 1792|1856 42,3
500119 | Praha 4 3104 |Praha4 128 063 | 8288 | 8157 | 5642|4806 | 3712 44,7
500143 | Praha5 3105 |Praha5 82159 | 5002 | 3432|1879 | 1496|1468 41,0
500178 | Praha 6 3106 | Praha 6 99 520 | 6 041 | 4832 | 3654 | 3694 | 3585 43,3
500186 | Praha 7 3107 |Praha7 423812437 (1693 | 919| 845| 930 40,8
500208 | Praha 8 3108 |Praha 8 103 031 | 8675|6006 | 3037 | 2383|2059 43,1
500216 | Praha9 3109 |Praha9 55569 | 3590 |3286|1728|1186| 880 41,3
500224 | Praha 10 3110 | Praha 10 108 993 | 6820 | 6 094 | 4 363 | 4 044 | 3 684 44,5
538060 | Praha-Béchovice 3121 Praha 21 2598 | 148 97 54 49 38 40,5

Obyvatelstvo podle pohlavi a vékovych skupin v méstskych ¢astech Hlavniho
mésta Prahy k 31. 12. 2014 (CSU) — Muzi 65+

Méstska cast Spravni obvod
nazev Muzi
KOD_ZUJ | nazev méstské Casti | KOD_SO | spravniho 65-69 70-74 75-79 80-84 85+
obvodu
500054 | Prahal 3101 Praha 1 15 491 940 591 266 205 195
500089 | Praha 2 3102 Praha 2 24 612 1309 854 408 348 341
500097 | Praha 3 3103 Praha 3 35 086 1895 1348 724 606 518
500119 | Praha 4 3104 Praha 4 60 712 3433 3171 2 267 1911 1256
500143 | Praha5 3105 Praha 5 40 125 2233 1555 776 566 441
500178 | Praha 6 3106 Praha 6 47 035 2 652 1989 1364 1233 1256
500186 | Praha 7 3107 Praha 7 20 917 1117 746 340 275 221
500208 | Praha 8 3108 Praha 8 49 158 3706 2693 1271 861 590
500216 | Praha9 3109 Praha 9 26 869 1437 1377 732 439 288
500224 | Praha 10 3110 Praha 10 51 550 2910 2362 1624 1426 1124
538060 | Praha-Béchovice 3121 Praha 21 1413 61 41 23 20 11
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Obyvatelstvo podle pohlavi a vékovych skupin v méstskych ¢astech Hlavniho
mésta Prahy k 31. 12. 2014 (CSU) — Zeny 65+

Méstska cast

Spravni obvod

nézev | zeny Pramér-
KOD_ZUJ | nazev méstské ¢asti | KOD_SO | spravniho 65-69 | 70-74 | 75-79 | 80-84 85+ ny vék
obvodu
500054 | Praha 1 3101 Prahal |14 095 889 634 370 369 518 44,2
500089 | Praha 2 3102 Praha2 |[24546| 1538| 1086 574 657 821 42,6
500097 | Praha 3 3103 |Praha3 [36955|2387| 1800 1206| 1186| 1338 43,9
500119 | Praha 4 3104 |Praha4 |67351|4855| 4986 | 3375| 2895| 2456 46,4
500143 | Praha5 3105 |Praha5 [42034|2769| 1877| 1103 930 | 1027 42,2
500178 | Praha 6 3106 |Praha6 [52485| 3389| 2843 | 2290| 2461| 2329 45,2
500186 | Praha 7 3107 |Praha7 |[21464| 1320 947 579 570 709 42,3
500208 | Praha 8 3108 |Praha8 |53873|4969| 3313| 1766| 1522| 1469 44,7
500216 |Praha9 3109 |Praha9 [28700| 2153 | 1909 996 747 592 42,6
500224 | Praha 10 3110 Praha 10 | 57443 | 3910| 3732| 2739| 2618| 2560 46,5
538060 | Praha-Béchovice 3121 Praha 21 1185 87 56 31 29 27 42,5

PRILOHA 2 - GRAFICKE ZNAZORNENI SLOZENI SENIORSKE POPULACE
NA PRAZE 7

B 65-69 let
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Graf ¢. 10 - Vékové rozloZeni seniorské populace na Praze 7
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PRILOHA C. 3 — GRAFICKE ZNAZORNENI ZASTOUPENI MUZU A ZEN
SENIORSKE POPULACE NA PRAZE 7

85+
80-84
75-79
B muii
70-74 ¥
H zeny
65-69
0 200 400 600 800 1000 1200 1400
65-69 70-74 75-79 80-84 85+
B muzi 1117 746 340 275 221
N Zeny 1320 947 579 570 709

Graf ¢. 11 - Pomér muzi a Zen v seniorské populaci na Praze 7
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PRILOHA C. 4 - DOTAZNIK

Dotaznik k bakalarské praci

Pohlavi:
o zena
muz

Veék:

65-69
70-74
75-79
80-84
85-90
vice

O 0O 0O0O0O O N

3. Co se vam vybavi pod
pojmem wellness?

4. Spojujete si wellness
s optimalizaci zdravi?

o ano
o ne
o nevim

5. Co pro podporu svého
zdravi délate?

.....................................................

6. Jezdite na wellness

pobyty?
(@) ano
(@] ne

7. Jaké wellness aktivity
uprednostiujete?

masaze

meditace

o
o

o saunovani
o jbga

o  pobytv ptirodé
o  télesna cviceni

8. Co od wellness
ocekavate?

o relaxaci

o podporu zdravi

o  zlepSenivzhledu

o  zlepSeni chronickych potizi
tykajicich se svalli a kloubt

o  zlepSenivztahu k sobé
samému

(...otocte list...:)
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9. Jaké jsou podle Vas
moznosti wellness aktivit pro
seniory na

Praze 7?

o  velmidobré

o dobré

o  dostatecné

o  nedostatecné

10. Jste o akcich pro seniory
poradanych méstskou casti
dostatecné informovani?

o ano

o  VvétSinou ano

o  spiSe ne
o ne

11. Postradate moznost
provozovat nékterou z aktivit
vztahujici se k wellness na
Praze 7?

o ano
/] 51 PO
o ne

12. Predepisuje Vam Vas
IékaF wellness aktivity?
(lazerisky pobyt, pohybovy
program, aj.)

o ano
B |
o ne

13. Jaka je Vase rocni
financni investice do aktivit
vztahujicich se k wellness?

....................................................

14. Za které aktivity nejvice
utracite?

Dékuji za vyplnéni dotazniku!
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