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ABSTRAKT

Tato bakalafskd prace se zabyva volnoCasovymi aktivitami a Zivotnim stylem seniord.
V teoretické Casti jsou popsany pojmy stafi, starnuti, volny c¢as, volnocasové aktivity
a zivotni styl seniorti. Praktickd ¢ast obsahuje prezentaci a srovnani ziskanych dat
z kvantitativniho Setfeni. Hlavnim cilem vyzkumné casti je popsat volnocasové aktivity

seniortl a jejich Zivotni styl.

Klicova slova: stafi, volny cas, volnoCasove aktivity, zivotni styl.

ABSTRACT

This bachelor thesis is about free time activities and lifestyle of seniors. The theoretical part
describes terms like old age, aging, free time, free-time activities and lifestyle of seniors.
The practical part includes a presentation and data comparison from quantitative investiga-

tion. The main goal of the research part is free time activities of seniors and their lifestyle.

Keywords: old age, free time, free time activities, lifestyle.
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UvVOD

Problematice stafi a starnuti je dnes vénovana celd fada literatury a je na ni soustfedéno
mnohem vice pozornosti, nez tomu bylo dfive. Vzhledem k rostoucimu poctu této skupiny
populace a vétsi zatézi vynalozenych prostiedkli na Zivotni moznosti seniori, by mélo byt
vénovano vice pozornosti piipravé na tuto zivotni etapu. Velkd pozornost je vénovana také
ze stran zdravotnickych organizaci, které se podili na vytvareni dobrych podminek pro ak-

tivni starnuti a zdravy zivotni styl seniort.

Mnoho jedincii se po odchodu do dichodu vyrovnava se ztratou piivodnich roli a funkci,
které¢ pro néj diive tvofili ur€ity rezim zivota. Dochdzi ke zménam ve struktufe Casu
a v moznostech, jak tento Cas travit. Jde pfedevs§im o zajem jedince, aby zachoval funk¢nost
socialniho pole a pfipravil se na nové podminky svého zivota. Nejde vSak jen o volny Cas
a aktivitu, ktera je v ném seniory provozovana. Jde o pocit spokojenosti, naplnéni, ktera

pfinasi seniorim radost ze Zivota.

Obraz seniorti soucasné doby uz nepfedstavuje unavené staré lidi, ale velkou ¢ast populace,
ktera je 1 ve svém vysokém véku stéle aktivni. Zajima se o moznosti, jak vyuzivat sviij volny
Cas a jak prispét k jeho kvalité. ZvySuje se zajem o zdravy zivotni styl, ktery bez pochyb
piispiva k delSimu doziti ve zdravi. Moderni pfistup ke stafi znamend rozvoj svych aktivit
smétujicich k prozitku a prospéchu zdravi. Starnuti se nedotykd pouze starych lidi, ale celé

spole¢nosti.

Volny ¢as seniort je uzce spjat s jejich zivotnim stylem. Tato bakalatfskd prace ma za cil
popsat volnocasové aktivity seniorti, pri¢emz nas zajima, jak jsou seniofi spokojeni se svym
soucasnym zpusobem zivota. Pravé volnocasové aktivity jsou v této tfeti etap€ Zivota pod-
statnou Casti aktivniho starnuti. Traveni volného ¢asu je jednim z ukazateli zptisobu Zivota,

ktery mtze byt prosttedkem k proziti kvalitniho stafi.

Vyzvou pro soucasnou, ale i nasledujici generaci je piiprava na aktivni staii a proziti dlou-
hych let ve zdravi. V teoretické ¢asti bakalaiské prace je popsana problematika souc¢asného
fenoménu stafi 1 moZn4 feseni aktivniho starnuti a vyuziti volného ¢asu seniorti. V praktické
casti bakalafské prace se zamétime na volnoCasové aktivity seniord, které jsou soucasti je-

jich Zivotniho stylu.
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I. TEORETICKA CAST
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1 STARI A STARNUTI

Pro vétsinu lidi znamena stafi a starnuti starost a pro vétSinu lidi odchod do dichodu zna-
mena propad zivotni urovné. Jestlize nejde jen o pokles. Stoupd moznost onemocnéni
a umrti. Stafi znamena z politického hlediska vyznamnou zatéz finan¢ni a zdravotnickou
péci. Dale Ize pohlizet, z pohledu mladé generace na stafi, jako na zatéz tyto staré lidi Zivit,
pro jejich neschopnost. Tyto zmiiované a velmi Casto diskutované poucky jsou vSak polo-

pravdy a skutecnost mize byt velmi odliSna.

Stati je specificky biologicky proces, ktery je specifikovany tim, Ze je nenavratny,
neopakuje se, jeho povaha je riznd a zanechava trvalé stopy. Uchovani vitality zivota do
vysokého veéku ovlivituje nékolik faktori. K tém nejpodstatnéj$im patii vrozena a geneticka
dispozice, minuly a soucasny zivotni styl, prostiedi, ve kterém osoba Zzije, zpiisob stravova-
ni, choroby soucasné i minulé, zvladani stresovych situaci atd.

J 4

Oddélit vliv faktoru stafi od jinych vlivi, je velmi tézké. Je tedy nesnadné zjistit, co je zpl-
sobeno vékem a co jinymi faktory. Vekové faktory nelze zménit, jiné vlivy zpravidla ano.
Tajemstvi lidského zivota a smrti, stari a starnuti, byly jiz od pradavna otdzkami, které pro-
vazeli lidstvo. Fenomén stafi byl v uplynulych obdobich vniman s odliSnou intenzitou,
ale také riznymi thly pohledu. Starnuti je zalezitosti celosvétovou a starnuti spolecnosti se
nevyhne ani Gizemi Ceské republiky. Tato realita vyzaduje aktivni piistup profesionalt, hle-
dani optimalnich fesSeni ve vSech sférach zivota. V rostoucich skupinach seniorti se nachazeji
zdravi, ale také nemocni jedinci, ktefi maji narok na zdravotni a socialni pé¢i zachovavajici

jejich distojnost (Dvotackova, 2012, s. 9).

Lidstvo se mnachdzi na pocatku tietitho tisicileti a ma prilezitost piehodnotit
svllj dosavadni zplsob Zivota a chapani stafi. Obdobi stafi trva 30 — 40 let, stejné jako
dospélost a mladi. Etapa stafi si tedy zaslouZi pozornost nejen ze strany seniora, ale zajem
celé spole¢nosti, které se tato problematika tyka. Je nutné si uvédomit, Ze stafi neni konec
Zivota, az teprve smrt pfinasi konec zivota. Prodluzovanim lidského Zivota a vzajemné sou-
ziti vSech vekovych kategorii dava prostor pro novy model osobniho ristu, v némz nebudou
vytvareny hranice mezi mladim, dospélosti a stafim, ale lidsky Zivot bude chapan jako jeden

nepretrzity celek (Klevetova, 2017, s. 12).

Povazuji za nezbytné se seznamit se problematikou stafi a starnuti, v némz mnozi z nas

stravi delSi ¢ast zivota, a na kterou je nutné se pfipravit. Pfipravu na staii lze povazovat



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

13

spiSe za financni a fyzickou pfipravenost nez psychickou. Dilezitd je obeznamenost a uve-
domeni si, co nas ¢eka v obdobi stafi a na co se miizeme piipravit tak, abychom tuto ¢ést

zivota stravili co nejvice spokojeni, bez zatéze a pocitu zavislosti na ostatnich.

1.1 Stari a jeho vymezeni

N7

Stafim se zpravidla rozumi zmény ve struktufe a funkcich organismu, jez jsou provazeny
zvysenou zranitelnosti, poklesem schopnosti a vykonnosti jedince. Casto popisovany jsou
ruzné degenerativni zmény a pokles funkci zdkladniho metabolismu. Projevy biologického
starnuti jsou napadné, je zvySen sklon k infek¢nim a nddorovym nemocnénim. Onemocnéni
v détstvi 1 v pozdé€jSim veéku starnuti urychluji. Ke starnuti stejné tak ptispiva nespravna zi-
votosprava a zivotni zatéze. Nemoci typické pro stafi jsou zaloZeny na zpusobu straveném

v

v celém predchozim zivoté (Langmeier a Krej¢irova, 2006, s. 202).

JS 24

Stafi a starnuti je ptirozeny biologicky proces, ktery trva od poceti az po smrt jedince. Zde
neni nutné vymezeni hranic, etapy zivota, starnuti se tyka vSech stejnym zptisobem. Existuji
pak pouze ve form¢ a pribéhu tohoto procesu. Stanovit jasnou hranici stafi a urcit, kdy se

Clovek stava starym, je velmi slozité (Holczerova a Dvotackova, 2013, str. 21).

Diivodt je vice, mezi ty velmi Casto zmifiované patii heterogenita stafi, dlouhé trvani zivota
ve stafi, usili mnohych seniort starnout aktivné a zdravé €i participace seniori na spolecném
zivoté. Proto se posledni ¢ast Zivota d€li na dvé obdobi, na tfeti a Ctvrty vék. Zminované
dé€leni odrazi realitu a redlnost staii. Tieti obdobi stafi zahrnuje plnou sobéstacnost a neza-
visly Zivot seniorti. VéEtSina seniorti je jiz v diichod¢, ale mnozi jeSté chodi do zaméstnani.
Nalézaji uplatnéni v osobnim i socialnim Zivot&, piijimaji nové role. Ctvrty vék pak provazi
zavislost na jinych osobach, dochézi k rozvratu integrity a funk¢nich nedostatki jedince. Je
provazen chorobami, vetchosti a kon¢i smrti. Zde uz je princip aktivniho stafi, na ktery

chceme poukézat, velmi problematicky (Slepicka, Mudrak a Slepickova, 2015, s. 23).

Odpovéd’ na otazku, kdy je cloveék stary, je nesnadnd. Vyvojem spolecnosti dochazi
k posunu této hranice. V soucasnosti je dolni hranice v rozvinutych zemich udavana vékem
65 let. Dnesni gerontologie se v8ak soustied’'uje spiSe na v€k od 75 let. Za starého clovéka
je obvykle oznacovan ten, jehoZz vék je 75 — 80 let, 1 kdyZ za rané stéii je povazovan jiz veék
60 — 65 let. Staii Ize dale delit na mladsi stafi 65 — 75 let, pokrocilé staii 75 a vice let (Brza-
kova, 2013, s. 29).



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

14

Stati a jeho vymezeni z odborné literatury tak poskytuje moznost srovnani kazdého jednot-
livee. S vymezenim stafi a jeho jednotlivych omezenich se v§ak mnohdy seniofi neztotoziiuji
a snazi se jim ptedejit pozitivnim myslenim, obklopenim mladymi lidmi, ¢i zdravym zptiso-

bem Zivota.

1.2 Zmény ve stari

Starnuti je v o€ich mnohé vetejnosti spatfovano mnohdy negativné. Jedna se spiSe o znaky
zevnéjsku, které u kazdého jedince probihaji rizné. Zapominame na vnitini stranku ¢loveka,
kde mizeme pii blizSim zkoumani objevovat moudrost, nadhled a psychickou pohodu.

V nésledujicim vykladu si danou problematiku piiblizime.

Staifi ma specificky vyznam, jehoZ hlavnim tkolem je dosazeni integrity, tj. celistvosti
v pojeti vlastniho Zivota. Projevuje se piijetim svého zivota jako soucast generacni posloup-
nosti. Stafi ptinasi zkusenosti, se kterymi se musi jedinec vyrovnat. Stary ¢lovek je vice za-
méfen do minulosti, kde nachazi vice optimismu. Nektefi jedinci stafi akceptuji
a jsou v ném aktivni, jini jsou realistiCti, ale jsou pasivni a odmitaji akceptovat skutecnost,

ze starnou (Slavik a kol., 2012, s. 98).

Proces starnuti zasahuje cely profil ¢lovéka, jeho stranku biologickou, psychologickou
a socialni. K vyraznym zménam dochazi v oblasti biologické — pohybové obtize, drzeni téla,

vzhled klize a vlast, pokles hmotnosti a vySky (Janis a Skopalova, 2016, s. 41).

Skutecnost, ze vynakladame stale vice energie a prostfedkd na Iécbu onemocnéni, nez na
preventivni opatfeni, je smutna. Soucasti kazdé 1€cby je doporucovano rezimové opatieni,

které by melo byt v popiedi kazdého nemocného ¢lovéka, a to bez rozdilu véku.

Svétova zdravotnickd organizace (WHO) stanovila 4 vlivy, které je nezbytné piijmout

v pojeti zptsobu Zivota.

e 50% tvofi Zivotni styl — pohyb, psychickd pohoda, stravovani
e 20% geneticka zatiZzeni
e 20% Zivotni prostiedi

o 10% I¢karska péce (Klevetova, 2017, s. 13).
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Ve zminovaném pojeti zplisobu zivota lze vidét, jak dulezité je si uvédomit nas podil
a nasi aktivni Gi¢ast na starnuti, kterou nejvice ovlivituje nd$ Zivotni styl, psychickd pohoda
a celkovy zdravy zivotni styl.

Stafi je obdobi, kdy se vyraznd méni dosavadni zptsob Zivota. Clovék piechazi
z produktivniho obdobi do obdobi starnuti a staii. Dochéazi postupné k ubytku sil, zpomaluje
se zivotni tempo a zhorSuje se zdravotni stav. Projevy télesné, jimiz se odliSuji stafi lidé od
mladych, nazyvame fenotyp stafi. Kalvach poukazuje na snizovani télesné vySky a naopak
zvySovani télesné hmotnosti. Vyrazné jsou také zmény chiize, ubyva svalova hmota
a také sily. Involuéni zmény smyslového vniméni jsou také vyznamné. Dochézi k ubytku
sluchové ostrosti, u zraku se projevuji zmény zaostteni, klesd chut’ 1 €ich. Funk¢éni zmény
maji vliv na vzhled a chovani seniort. Objevuje se introvertni chovani, nedivéra a nejistota

(Dvorackova, 2012, s. 10 - 12).

Ve stafi se také méni psychické funkce. Nekteré zmény jsou nasledkem psychosocidlniho
pusobeni, jiné jsou podminény fyzickymi zménami. Zmény psychické, projevujici se
v obdobi starnuti, snizuji schopnost rozhodovat se. Ve stafi se jedinci neradi rozhoduyji,
piedstavuje to pro n¢ stresujici situace. Pro rozhodovani potiebuji vice ¢asu. Pomalé rozho-

dovani vSak miize mit 1 svétlé stranky, rozvaznost a trpélivost (Vagnerova, 2007, s. 344).

Vztah fyzickych a psychickych zmén je nejlépe prezentovan v oblasti percepce. Pokud do-
chazi ke zhorSeni zraku a sluchu, dochazi také ke zhorSeni vnimani podnétti z okoli. Starnuti
ovliviiuje rovnéz pameétové funkce. Zde ma vliv rozumova schopnost, dosazené¢ vzdélani
a mira uzivani paméti. Psychické zmény mohou byt ovlivnény Zivotnim stylem jednotlivych
lidi. Nesmime opomenout vliv generace, kterou byli lidé soucasti. Byli vychovani dle jinych
pravidel, prodélali traumata a stresy. Psychické zmény mohou byt ovlivnény postoji, oceka-

vanim spolecnosti a samotnym seniorem (Jani§ a Skopalova, 2016, s. 42).

Posledni desetileti je spojeno se zménami ve vSech oblastech. Predpoklada se, Ze socialni
situace seniorll bude na Grovni pfipravenosti k témto zméndm. Zmény vztazené k danému
véku jsou velice uzce spojeny s chovanim, jednanim a interakei s lidmi. Postoj spolecnosti
k senioriim se vyviji a méni také v zavislosti na roli a spole¢enském statusu. Po cely Zivot
vede spole¢nost jedince k nezavislosti. Po odchodu do penze dochazi ke zméné spolecenské
role, kdy je senior v situaci zavislosti. Z ekonomicky aktivniho jedince se stava zavisly di-

chodce (Dvorackova, s. 13 — 14).
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Reakce starnouciho ¢lovéka na tyto zmény, je ovlivnéna hlavné jeho osobnosti, vychovou,
zivotnimi zkusenostmi, vzdélanim, reakcemi okoli, jeho moznostmi a prostfedim, ve kterém
zije. V okamziku, kdy si ¢lovék uvédomi, Ze starne, zaCind problém s adaptaci na stari.
Mnozi mohou mit pozitivni piistup, ne¢ktefi si vytvori zavislost na okoli, ale také opacny

nepratelsky ptistup (Malikova, 2011, s. 18).

1.3 Vnimana omezeni senioru

Omezeni seniorti 1ze vnimat z mnoha pohledi. Nékteré se vénuje oblastem zmén v Zivoté
seniorl, jiné se orientuje na kvalitu jejich Zivota. Mezi ty nejznamé;si patii pravé zdravotni
hledisko, kdy starsi lidé maji vétsi sklon k nemocim a jinym omezenim, tykajicim se pohybli-
vosti. Mezi dal$i omezeni bych uvedla finan¢ni hledisko, se kterym je spojeno pravé omeze-
ni seniorti vykonavat napft. jejich oblibené ¢innosti, jako je cestovani, rizné zajmové krouz-
ky, sportovni aktivity. Dal§im moznym omezenim je nedostatek volného Casu, ktery miize

byt disledkem péce o druhé rodinné ptislusniky ¢i vnoucata.

V odborné literatuie se mizeme setkat s dal$imi pohledy na tuto problematiku, ale také na
zkoumani oblasti moZznych omezeni. Starsi ¢lovek se ptizplisobuje mnohym zménam — psy-
chickym, fyzickym a socidlnim. Mnohé studie se zabyvaji analyzou kvality zivota senior
v jiz zminovanych oblastech. Podle WHO Disablement Scale, byla vytvofena skala hodno-
ceni postizeni v oblastech: A — péce o vlastni osobu, B — pracovni vykon, C — rodina a do-
macnost, D — fungovani v Sir§Sim socialnim kontextu. Dalsi aspekty kvality zivota a moznych
omezeni seniorti je mozné posuzovat pomoci PCASEE skaly, které byly vypracovany na
zakladé modelu kvality zivota. Vychazi ze strukturované skdly Activity of Daily Living.
Funkéni geriatricky index hodnoti 5 oblasti funkéniho stavu seniora — mobilitu, fyzickou
aktivitu, zrucnost, aktivity denniho Zivota, psychiku a komunikaci (Huddkové a Majerniko-

va, 2013, s. 106).

Z vyzkumi je ziejmé, jak podstatnou ¢ast v Zivoté seniora tvoii pohyb, funkénost v roding,
ve vztazich, které udrzuje, a v posledni fad¢ také psychickd pohoda. Témto faktorim se
budeme vénovat v oblasti volnocasovych aktivit, které jsou pro seniory a jejich traveni vol-

ného Casu typické.

Mnohé dalsi testy, profily ¢i indexy, jez se vénuji kvalité Zivota seniortl a jejich moZnym

omezenim, se v hlavnich bodech $kaly ztotoznuji. Jsou spiSe rozSifeny naptf. o hodnoceni
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finan¢ni a socialni podpory seniort, ¢i postoji a zivotni smysluplnosti (Hudakova a Majer-

nikova , 2013, s. 106)

S rostoucim vékem se u seniorll snizuje manudlni zrucnost a objevuji se problémy
s orientaci. Diky témto handicapiim socidlni integrace se seniorim omezuje ucast
v socidlnich vztazich. Mnoho lidi se nedokaze smifit s minulosti a zitim v pfitomnosti, ale
také nemaji vyhled do budoucnosti. Pomérné velké mnozstvi lidi neni na stafi pfipraveno.
Pokud seniofi nemaji rodinné zazemi a neziji relativné Stastny zivot, asto upadaji do letar-
gie a socialni izolace. Dle Eriksona spolecnosti chybi ideal stafi, proto nevime, jak seniory

zaClenit do spole€nosti, co jim nabidnout a co oc¢ekavat (Dvotackova, 2012, s. 15).

1.4 Aktivni a zdravé starnuti

Miizeme rozliSit starnuti, které je doprovazeno lehkym opotiebovanim a zapominanim. Ne-
bo starnuti patologické, provazené fadou nemoci neurodegenerativnich napt. obavanou
Alzheimerovou chorobou. Existuje také velky podil lidi, ktefi starnou ,,aspéSne“. Jsou to
lidé, kteti maji velky zajem o sebe, své zdravi a celkové déni. Miizeme je povazovat za ak-
tivné starnouci seniory, kteti se podileji na své zivotospraveé a zpusobu zivota. Mohou za to

z Casti geny, ale bezesporu 1 jejich védomy zpiisob Zivota.

Abychom specifikovali zdravi, nebo aktivni starnuti, nejprve si ptiblizime tuto problematiku
pomoci odborné literatury. Nejznaméjsi definici zdravi podle WHO (Svétova zdravotnicka
organizace) tika: ,,Zdravi je stav, kdy je Clovéku naprosto dobie, a to jak fyzicky, tak
1 psychicky a socialn€. Neni to jen neptfitomnost nemoci a neduzivosti“(Kfivohlavy, 2001,

s. 37).

Aktivnimu starnuti a pfipravé na stafi v minulych dobéach nebylo vénovdno mnoho pozor-
nosti. Mélo kdo se dozival vysokého véku v dobrém zdravi. Prudkym nértistem podilu seni-
oril se situace zménila a Zivotni etapa stafi nabyla na vyznamu. Pfechod z produktivni etapy
zivota do etapy stafi ¢ini mnohym potize. Aby vstup do tohoto obdobi nebyl pfili§ prudkou
a negativni zménou, méla by se spolecnost na toto obdobi pfipravovat s predstihem. Je tedy
nezbytné dostat problematiku starnuti do povédomi Siroké vefejnosti, pfijmout jej jako fakt
a zajimat se o moznosti, jak aktivné a smysluplné Zit v seniorském ve€ku (Pfibyl, 2015,

5. 22).
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Aby nepredstavovalo starnuti pfili§ tizivy problém, je potieba hledat zpisob, jak se s touto
periodou Uspésné vyporadat. Problematika starnuti se prolind fadou disciplin, mezi které lze
zatadit napt. celozivotni vzdélavani. Aktivni starnuti stavi na zdravém zivotnim stylu, delSim

obdobim produktivniho véku, pozdéjsim odchodu do penze a aktivnim zivoté v diichodu

(Slepicka, Mudrak a Slepickova, 2015, s. 30).

Aktivni stafi je vnimano jako soubor aktivit a predpokladl, které umoziuji seniorim vést

svobodny Zivot. K dosaZeni této faze nezévislosti jsou potiebné nasledujici faktory:

Psychicky i fyzicky faktor osobnosti se meéni u vétSiny osob ve staii postupné, u faktort
socialnich miize dochazet k deficitu okamzité¢ po odchodu do diichodu. Je tedy zasadni neo-
pomijet socialni meznik, ktery je definovan ekonomickou zavislosti na spole¢nosti. Ma tedy
mensi moznost zasahovat do spoleCnosti a jeho pfedchozi profese se postupné vytraci

a ztraci na vyznamnosti (Tomes a Samalova a kol., 2017, s. 52).

Uspésné starnuti zahrnuje mnoho faktori, ke kterym je nutné piistupovat védome a ptizpi-
sobovat k nim 1 sviij zplisob Zivota. Pfes mnohd omezeni at’ se jedna o fyzicka, psychicka ¢i
ekonomicka, je jen na kazdém jedinci zda chce své stafi stravit spokojené. Domnivam se, Ze

Clovek by se mél na stafi zabezpecovat financné, ale nepfipravovat se po strance mentalni.

Ma-li ¢loveék kolem sebe néjaké prilezitosti, které miize vyuzit s ohledem na jeho fyzicky
stav, je jen na ném, zda jich vyuZzije a sam sebe tim pozitivné motivuje. Pokud se stary ¢lo-
vek obklopuje napt. mladymi lidmi, byva pozitivnéjsi a svym zptisobem mladne. Mladsi lidé

naopak Cerpaji moudrost od starSich lidi a tim dochazi k mezigenera¢nimu propojeni.

1.5 Podpora zdravi a zdravého starnuti

Pro mnohé seniory pfinasi staii mnoho tizivych oblasti, pfedevS§im se obavaji zdravotniho
stavu. Ten pak urcuje jejich moZnosti a ovliviiuje smér jejich Zivota. Je také negativni pred-
stavou v zavislosti na ostatnich ¢lenech rodinnych piislusniki, coz je mnohdy velkym handi-

capem pro vSechny starnouci lidi.

Tato problematika je zminovana v mnohych literaturach a také je ji vénovana vétsi pozor-
nost. Z hlediska finan¢ni zatéze pro celou spolec¢nost, jsou organizovany preventivni pro-
gramy v ramci volnocasovych aktivit. Jsou nejcastéji pofadany v ramci seniorskych klubt,

klubt zdravi, kde se seniofi seznamuji s moznostmi zdravého Zivotniho zpiisobu.
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Dulezitym faktorem v této oblasti je pfedevSim prevence v oblasti zdravi u starnouci popu-
lace. Volnocasové aktivity mohou tak v ramci riznych organizaci travit napt. turistikou,
rehabilitacnim cvi¢enim, které pfinaseji dobrou kondici a maji pozitivni vliv na jejich zdra-

votni stav.

Zdravi a zdravotni politika se tak jevi jako podstatna témata pii diskuzich o starnuti a stari.
Nejde jen o dlouhy vek, ale také o zdravé stafi, které musi byt feSeno. Je ve vlastnim zajmu
seniora, aby byl sobéstacny, nezavisly a vedl kvalitni Zivot co nejdéle. Demografické ukaza-
tele zdravého starnuti vypovidaji o nadéji doziti ve zdravi ve vé€ku 65 let, tedy dosazeni pen-
zijntho véku v rozvitych zemich. V Ceské republice je piiblizné 50% pravdépodobnost, Ze
pétasedesatnici nebudou mit zadvaznéjsi zdravotni potize zhruba do 73 let. Dobry zdravotni
stav jedince a péce o zdravi prodluzuji nadéji doziti ve zdravi. Starnout zdrave se stava vy-
zvou jak pro samotné seniory, tak i pro spolecnost a jeji instituce (Slepicka, Mudrak a Sle-

pickova, 2015, s. 30).

Programy zamétené na posilovani kvality Zivota a pozitivni adaptaci ve stafi, klade diiraz na
udrZeni aktivity lidi vysokého véku. Clovék zvlada 1épe fazi zmény Zivota, pokud zvladl
naroky zivota (hledani novych ukoll, ztrata blizkych, vlastni omezeni ¢i krize (Holczerova

a Dvorackova, 2015, s. 32).

V Ceské republice se omezeni béznych aktivit dotyka piedevsim lidi s chronickym omeze-
nim. Toto omezeni se zhorSuje s ptibyvajicim vékem. Vzdélani jistym zptisobem reflektuje
styl 1 dobry zdravotni stav. Vzdélani obnasi také zdravejsi pracovni prostiedi a Zivotni styl je
méné destruktivni. Dle vyzkumu lidé s vysokoskolskym vzdélanim ve vékové skupin€é 50 —
79 let hodnotili 1épe sviij zdravotni stav, nez lidé s niz§im vzdélanim (Rychtatikova a Kucha-

fova, 2011, s. 154 -155).

Bezesporu je zajem o zdravi a celkovy zdravy Zivotni styl ve vlastnim z&4jmu seniorti. Maji
tak vy$$i moZnost proZit etapu svého staii v oblastech, které je napliuji. Nejde jen o zpoma-
leni procesu starnuti, nezavislosti, ale také o delsi ¢as straveny s rodinnou, pé¢i o vnoucata,

naplnéni svych snd, které neméli moznost zaZit v piedchozi etapé Zivota.
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2 VOLNY CAS A VOLNOCASOVE AKTIVITY

Pti vyiéeni slova senior md mnoho lidi pfedstavu o starém clovéku, ktery zije v strani, sedi
doma, nejevi zdjem o kulturu a déni, Spatn¢ se pohybuje, sedi u televize a vzpomina na staré
Casy. Jiz zminénd predstava byla spiSe urCena dfivéjSim seniortim, ktefi meli zivot zaplnén

vice praci na polich, pé¢i o domacnost a na zdbavu a odpocinek nezbyval ¢as. Vétsina dnes-

nich seniori ma vice moznosti travit volny ¢as dle svych predstav.

Napln volného casu je individualni vzhledem k moZnostem kazdého seniora. V rdmci dotaz-
nikového Setfeni jsme se zamétili na oblasti ¢asu traveného s rodinou, pohybové, spolecen-

ské aktivity a na dalsi vzdélavani seniord.

2.1 Cas a jeho vymezeni

V této Casti kapitoly a podkapitol, se budeme vénovat pojmiim c¢as, jeho funkcim, hlediskiim
a ¢innostem v nich vykonavanych. Domnivam se, Ze nejpodstatnéjsi v Zivoté kazdého z nés
je Cas ted’ a tady. Jak je znamo praveé senioii ziji spiSe minulosti, ohlizeji se a vzpominaji na
to, co bylo, ale neziji pfitomnosti. Pravé v ptitomnosti a v Case, ktery jim nabizi tolik moz-

nosti, je podstatné zit, a to pokud moZno bez starosti a stresu.

Odborna literatura uvadi ¢as jako pojem, ktery prostupuje naSim Zivotem. Jsou k nému va-
zéany osobni, pracovni i spolecenské udalosti. Lidé jsou ¢asem ovladani a podfizuji mu své
konéni. Nekteti lidé maji pocit ¢asového stresu a jsou pod neustalym tlakem. V obecnych
pojmech mtizeme ¢as chapat jako urcité Casové tiseky urcené pro praci, povinnosti, ale také

chvile, se kterymi ¢lovék miZe zachazet svobodné (Certik a Fiserova, 2009, s. 6).

Jani§ ml. (2011, s. 694) specifikuje volny ¢as nésledné:,,Volny €as je takovy cas, kdy jsou
provozovany zdjmové aktivity na zéklad¢ fyzickych, psychickych, socialnich a zajmovych
aspektil jednotlivych osob, které¢ jsou vykonavané mimo ¢as vénovany péci o vlastni osobu,
domacnost, rodinu a uspokojovani zakladnich pottfeb jedince v seniorském véku. Jedna se

o takové aktivity, které ptinaseji radost, zabavu, spokojenost, potéSeni a uspokojeni
Volny ¢as se pro nas mnohdy stava né¢im naprosto fddnim, béZnym a povaZujeme jej za
piirozenou soucast naSeho Zivota. Volny ¢as nds provazi témét cely zivot, protoZe existuje

pouze tehdy, pokud si jej uvédomujeme a dokaZzeme jej odlisit od &asi jinych. Cinnosti, kte-
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ré ve volném cCase realizujeme, mohou vyrazné ovlivnit nas zivot, a to v pozitivnim i nega-

tivnim sméru (Jani$ a Skopalova, 2016, s. 7).

Pojmu volny ¢as a jeho objasnovanim se zabyvaji mnohé odborné publikace. Volny Cas Ize
chépat jako opak doby nutné k praci, povinnosti a potfebné k reprodukci sil. Dava ndm pro-
stor k ¢innosti, kterou délame radi, dobrovoln€ a pfinasi ndm pocit uvolnéni a uspokojeni.
Pod tento pojem lze zahrnout odpocinek, zébavu, rekreaci, zdymoveé vzdélani,
z4jmove Cinnosti, dobrovolné spolecenské Cinnosti 1 Casové ztraty s nimi spojené

(Holczerova a Dvotackova, 2015, s. 29).

2.1.1 Funkce volného ¢asu

Vychovné — vzdélavaci funkce jako pfedmét pedagogiky volného ¢asu, nespojuje ovliviio-
vani volného Casu pouze s détmi, ale 1 s dospélymi a seniory. V souvislosti se seniory dosta-
va pedagogické plisobeni novy rozmér. Je to predevs§im v organizovani volnocasovych akti-

vit, ktera jsou jedinym mistem, kde miizeme na seniora zamérn¢ vychovné ptisobit.

Zdravotni funkce jsou chapany jako vysoka hodnota v zZivoté Cloveka, kterou ptinaseji vol-
nocasové aktivity. Ty pfinaseji néjaké zdravotni benefity, a proto by mély byt soucasti vol-
nocasového jednani jedince. Tyto benefity byvaji spojovany s pohybovymi aktivitami. Zuze-
ny pohled na zdravi byva Castou chybou, kterou spojujeme s fyzickym zdravim. Zdravotni

funkci spatiujeme v Sir§Sim spektru volnocasovych aktivit, které jsou seniorim nabizeny.

Socialni funkce se do jisté miry prekryva s funkci zdravotni. Pod tuto funkci mizeme zahr-
nout nékteré preventivni aktivity, které prispivaji k mezigeneracnim vztahtim, komunikaci
a k celkové lepsi naladé ve spolecnosti. Jednotlivé funkce jsou vzajemné provazany, je mezi
nimi zfetelnd neoddélitelnost a stejné tak intenzita vradmci volnoCasovych aktivit

(Jani§ a Skopalova, 2016, s. 30-31).

2.1.2 Hlediska volného ¢asu

Na volny c¢as lze pohlizet z nékolika hledisek, které ndm ptiblizi moznosti, jak seniofi mo-
hou naplnit volny ¢as. V ramci volného asu lze realizovat aktivity, jejiz struktuie se vénuje

pedagogika volného casu.

Ekonomické hledisko sleduje finan¢ni prostfedky, které vklada spole¢nost do volného ¢asu

svych obcanl. Zaroven také sleduje ndvratnost téchto prostredki, které se zdaji byt velmi
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prosperujicim odvétvim volného ¢asu. Bohuzel se mnohdy orientuji spiSe na zisk (Jani§ ml.,

2009, s. 12).

Z pohledu Psychologického se podle Paskové a Zelenky jedna o psychologicky prostor, ve
kterém se clovek dostava ,,bliz sam k sobé* a kde si miize utvaret predstavy o tom jaky je,
co chce, kam jde. Psychologii volného Casu zajima motivace, zajmy a prozitky jedince ve

chvilich volna (Certik a FiSerova, 2009, s. 8).

Pedagogické hledisko pak bere v ivahu vékové 1 individualni zvlaStnosti a klade diraz na
jejich respektovani ve volném Case. Pedagogika volného ¢asu by méla podporovat aktivitu,
uspokojovat nové dojmy, napomahat socialnim kontakttim, seberealizovat jedince a poskyt-
nout jim pocit bezpeci a jistoty. Pedagogika volného Casu se zabyva problematikou volného
¢asu, zkouma volny cas jako aktivitu a jeji dopad na jedince a spole¢nost. Volny ¢as zkou-
ma ve vztahu k jednotlivym oblastem Zivota (rodina, politika) k jednotlivym typiim aktivit
(hra, sport, kultura).

Realizaci aktivit ve volném case se zabyva Praktickd pedagogika volného Casu, ktera se
zamétuje na metodicky navod, ptipadné jejich pedagogické vyuziti. Jsou to jednotlivé kurzy,
ve kterych se ucastnici u¢i dovednostem nutnym k provedeni konkrétni ¢innosti napft. hra,

sport nebo pohyb (Certik a Fiserova, 2009, s. 8).

Socialni hledisko ma vliv na volnoCasové aktivity, na utvareni mezilidskych vztaht, jez jsou
posunovany do kvalitnéjSich a vyssich trovni. V této oblasti volného Casu je velmi dulezi-
tym cinitelem rodina, ktera utvaii pozitivni ¢i negativni vzory. Napiiklad problémova rodina
rozhodné nepiispiva k socidlni pohodé jedince. Nezddouci traveni volného Casu tak vede
k problémtim 1 v dospélosti, coz je nepiiznivé pro okoli jedince a celou spolecnost (Jani$

ml., 2009, s. 12).

Svobodna volba aktivit ve volném case je zavisla na mnoha socidlnich faktorech, Zivotnim
stylu jedince, ale je také podminéna spolecenskymi a individudlnimi faktory. Volny ¢as neni
zalezitosti jedince, protoZe vybér ¢innosti je podminén fadou faktorti, do nichZ se prolinaji
hodnoty uznavané a prosazované ve spole€nosti. MnoZstvi i kvalita volného ¢asu jednotliv-

ce vypovida o irovni rozvoje celé spolecnosti (Certik a Fiserova, 2009, s. 9).
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2.1.3 Cinnosti ve volném ¢ase

V ramci zvoleného tématu volnocasovych aktivit jsou vymezeny rtizné¢ dimenze volného
Casu, kde si seniofi svou volbu realizuji dle aktivity, ¢i naopak pasivity. Pti volbé aktivit
zavisi spiSe na osobnostnich vlastnostech jedince, nez na véku.

. Cinnosti ve volném ¢ase maji v&t§i osobni vyznam. Volny &as neni vysadou soucasnosti,
ale je spiSe ptislibem brzké budoucnosti. Volny ¢as existoval vzdy, ale diivéjsi pracovni ¢in-
nosti byly nepravidelné v ptipad€ s porovnani s dnesni dobou. Prace lidi zavisela na ro¢nim
obdobi a snim spojenym vytizenim. O Znich pracovali od tsvitu do tmy, ale takové zatizeni
trvalo jen n€kolik malo tydnii v roce. Dnes je prace i volny ¢as rovnomérnéji rozdélen. Vol-
ny cas, je vice rozmanitéjsi, je moznost vybéru z vice alternativ, dle vlastniho vybéru. Vy-

znam volného ¢asu ma vliv na vyvoj osobnosti po cely dospély vék az po stafi.
Cinnosti ve volném ¢ase mizeme rozdé€lit do nékolika dimenzi:

e Cinnosti, které si lidé vybiraji z vlastni iniciativy, oproti ostatni spole¢nosti, ktera se
podtizuje vnéjSim okolnostem nebo spoleCenskému tlaku.

e Cinnosti, kde mohou lidé projevit svou tvofivost, nachdzet nové poznani, naopak
druzi davaji prednost spiSe stereotypiim a opakujicim se ¢innostem.

e Cinnosti volného ¢asu, ze kterych lidé ziskavaji opravdové potéseni, na rozdil od
ostatnich, ktefi chtéji ,,zabit ¢as*.

e N¢ktefi maji snahu ve volném Case uplatnit sviij talent, vybiraji si ¢innosti, ve kterych
se mohou uplatnit.

e Ncktefi voli Cinnosti spiSe instrumentalniho charakteru, tj. ¢innosti k dosazeni urci-
tého cile (rucni prace), oproti lidem, kteti upfednostiiuji expresivni ¢innosti, kde maji
moznost vyjadiit své emoce, nazory (ochotnické divadlo).

e Cinnosti, které se vyznaduji velkym vydejem fyzickych sil (sport), oproti ¢innostem
pasivni rekreace (sledovani televize).

e Nektefi ve volném case délaji to, co ma vztah k jejich zaméstnani (¢etba odborné li-
teratury), jini hledaji naopak tnik napf. od lidi a hlu¢ného prostiedi (vylety do pfiro-
dy).

e Nektefi vyhledavaji ¢innosti, ve kterych mohou mit spolecnost, jini spiSe Cinnosti
v samote.

e Nektefi vyuzivaji volny ¢as k ¢innostem, kde mohou byt uzite¢ni a hledaji zabavu.
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e Cinnosti mohou byt vybirany pro vyznam vyssiho statusu, ktery v praci nelze ziskat.

e Cinnosti ve volném &ase jsou vybirany za Géelem ulevy, odlehéeni napéti, jez ¢lovéka
jinak provazeji.

e Cinnosti ve volném ¢ase miize Glovék vyhledavat, aby posilil sviij soudasny Zivotni

styl.

Vyse uvedené Cinnosti volného ¢asu poukazuji na rozdilnost vyberu aktivit jedince a to bud’
aktivni ¢i pasivni volbou. U starSich lidi se spiSe ocekava volba pasivni zdbavy jako je sledo-
vani televize, sedavy zplsob zivota, méné¢ socialnich kontakti (Langmeier a Krej¢ifova,

2000, s. 165 — 166).

2.2 VOLNOCASOVE AKTIVITY SENIORU

vV

Volny ¢as seniort pfedstavuje jeden z nepodstatnéjSich faktort, jez ovliviiuje jejich uspoko-
jeni, rozvoj a seberealizaci. Volba aktivit neni az tak podstatnd jako spiSe proZitek

a spokojenost z jejich kondni. Aktivity, kterymi seniofi zapliuji volny ¢as, jsou nezbytnym
piedpokladem k nezavislosti, ale také prostfedkem celicimu negativismu ve stati. Pfi sprav-
né volb¢ aktivit miize senior prozivat stafi s ismévem a pocitem dobie vyuzitého Casu, ktery

mu byl umoznén prozit.

2.2.1 Volny ¢as senioru

S odchodem do diichodu se pro mnohé seniory méni také Casova struktura dne. Jeji napli
muze byt z poCatku naroc¢na a vétSina seniort si nedokaze predstavit, jak s volnym Casem
naloZit. Pro ¢ést seniorli ptedstavuje volny Cas spiSe zatéz, nemaji mnoho z4lib, nebo na né
neméli doposud cas. Jini seniofi naopak s potéSenim piivitaji nartst volného Casu, ve kterém

se mohou konecné pln€ vénovat svym aktivitdm, rodin€ a konickim.

Odborna literatura se volnému Casu seniorti doposud moc nevénovala. Volny ¢as seniort
nema zadné hlubsi historické ukotveni, proto je relativné zvlastni oblasti volného ¢asu. Neni
tedy mozné Cerpat z historickych zkuSenosti, coZ je castecné limitujici a na druhou stranu

poskytuje jistou miru volnosti (Jani$ a Skopalova, 2016, s. 7).

Dle amerického statistického Utfadu bylo zjiSténo, ze senioii po odchodu do diichodu maji
navic 8 nebo vice hodin, abyste si délali, co chtéji. Seniofi travi tento ¢as navic vétSinou tak,

ze déle spi, pracuji kolem domu/ bytu a divaji se na televizi vice nez primérné pracujici, jak
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vyplyva ze statistiky Ufadu pro statistiku prace. Dalsi priizkum zjistil, Ze seniofi také travi
u jidla, ¢tenim a nakupovanim vice ¢asu nez jejich mladsi soucasnici (Brandon, 2010).

Dnesni generace seniort jsou posledni generaci gramotni kultury, jez vénuje vice ¢asu ¢teni
knih. T tato aktivita ustupuje s nadstupem casu vénovanému praci na pocitaci. I dnesni gene-
race seniorti si osvojila moderni technologii a inovaci obecné. Ze Zivota se tak vytraceji ruc-
ni prace, které byly vyznamnym prvkem zivotniho stylu. Jsou nejtypictéjsi aktivitou délici

pfedchozi generaci seniorli od soucasné.

Naopak stoupl cas traveny telefonovanim, kde seniofi byli posledni populaci, ktera zaosta-
vala vtomto trendu. S nastupem spoleCenskych trendi se také zkracuje cCas traveny
v ptirod€. Navraci se vSak poslech rozhlasu, ktery je zaméfen na seniorské potrady. Beze-

sporu se aktivity dneSnich seniori meéni, s postupujicim starim se proméiuje také zivotni styl

ve srovnani s pfedchozimi generacemi seniort (Sak a Kolesarova, 2012, s. 109).

Dnesni generace seniori ma mnohem vétsi prostor pro volnocasové aktivity a jejich realiza-

ci. V dalsich kapitolach si uvedeme moznosti traveni volného ¢asu seniorti.

2.2.2 Volnocasové aktivity s rodinou

Tato kapitola je vénovana volnocasovym aktivitdm s rodinou, kterou pokladam za velmi
dalezitou v oblasti traveni volného c¢asu seniorti. Za predpokladu, ze senior nezije sam

v opusténi a styka se s rodinou, je pro n¢j tim nejhodnotnéjsim, co napliuje jejich volny Cas.

Velmi specifickd oblast volnocasovych aktivit seniort je traveni volného Casu s rodinou. Je
urcovan jejich vztahy s détmi, vnoucaty a Sir$i rodinou. Zamérné fadim rodinu do oblasti
specifické, jelikoz traveni volného €asu s rodinou je pro seniory vyznamné v kontextu
s kvalitou jejich Zivota, jistého sebenaplnéni a pocitu potiebnosti (Jani§ a Skopalova, 2016,

s. 106).

Rodina ma vyznam vychovny, je nenahraditelnd v oblasti vytvareni prostfedi, kterym muze
pozitivné plsobit na ostatni Cleny rodiny. Také Zivotni styl rodicl, ktery se odrdzi
v postojich k préci, Zivotu, vzdélani a zdravi, je pfebiran détmi. V oblasti volného ¢asu jsou
¢lenové domacnosti ovlivnéni aktivitami, které rodi¢e preferuji. Proto je podstatné poskyt-
nout vice moZznosti jak travit volny Cas, coz je také ovlivnéno finanénimi moZnostmi rodiny

(Jani§ ml., 2009, s. 19).
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Dle nazori populace se v socidlnim poli seniorii nejcastéji vyskytuje zvite (kocka, pes). Zvi-
fe do socialniho pole svym zpisobem nepatfi, ale v ptipadé seniord zvife plni mnoho psy-
chosocialnich funkci a zastupuje chybéjici socidlni vztahy s rodinnou nebo prateli. Dale dle
vyznamu, je na prvnim misté uvadén/a manzel/ka. NejzivéjSimi prvky ve smyslu frekvence
kontaktu jsou jejich vnoucata, déti, zdravotni personal, manzel/ka, zvife. NejvyznamnéjSimi

prvky socialniho pole z hlediska vyznamu jsou pro seniory déti, vnoucata, manzel/ka, zdra-

votnicky personal, pratele, zviie (Sak a Kolesarova, 2012, s. 100 — 101).

Volny ¢as traveny s rodinou zpravidla zahrnuje méné narocné aktivity, vétSinou vSak naby-
vaji podobu péce o rodinu a vnoucata. Volnocasové aktivity s rodinou, s rodinnymi prislus-
niky se mnohdy transformuji do povinnosti a neplni svlij princip dobrovolnosti, radosti
a zébavy. Podstatné je, aby u téchto aktivit nedochdzelo k vykofistovani ze strany rodin-

nych ptislusnikli a volno¢asova aktivita mohla byt pro seniora i jeho rodinu pozitivni.

Cas straveny s rodinou v ramci volného ¢asu miiZe uzavirat pomyslny kruh a kolobéh lid-
ského zivota. Rodina pIni nezaménitelnou tlohu ve vychove, ale ma taky velky vyznam pro

seniora v jeho zivotni etap¢ stati (Jani§ a Skopalova, 2016, s. 106 - 107).
Kladné vlivy prarodicii:

e Styk déti s prarodi¢i je mnohdy prvnim rozsitenim jejich spolecenského styku, tedy
jejich dalsi socializace.

e V kontaktu s prarodici dit€ poznava potieby starsich lidi, rozsituje si osobni prozitky

a uc¢i se empatii, pro jejich osobni zivotni situaci.

e Prarodice si tvofi s vnouCaty nezaménitelné vztahy, které poskytuji vice moznosti
k pomazleni, vypravéni pohadek, prochazky s dobrodruzstvim, na které¢ rodice kvili
uspéchané dobé nemaji tolik ptilezitosti.

e Prarodice také sehrdvaji vyznamnou roli v pomoci s hlidanim vnoucat, pfi
jejich Castych nemocech. Jsou vice trpélivéjsi a tmérné ndrocni, coz napomaha

v povzbuzeni pfi nezdarech v uceni.

V dobé& dospivani mohou Casto poskytovat Utocisté pii nedorozumeni si s rodi¢i. UEi déti
porozumét a vZzit se do situace rodicii tak, aby dospivani nenarusilo jejich vzajemné pouto.
Napomahaji tedy celé rodiné v jejich soudrznosti a snazi se poukazovat na spravny pohled

véci, ktery zbavuje problémy jejich dramaticnosti (Langmeier a Krej¢itova, 2000, s. 182).
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2.2.3 Pohybové volnocasové aktivity

Pohybové aktivity shledavam za velmi vyznamny faktor pii prevenci proti starnuti, v aktiv-
nim pfistupu vlastniho zdravi a v celkovém zdravém Zzivotnim stylu. Pohybové aktivity jsou
doporucovany u seniorti pro vSechny oblasti traveni volného ¢asu. Zde se mize jednat jak
o fyzickou aktivitu ve formé cviCeni, tak o Cas straveny cestovanim, vyuzivani pohybu pfi

praci na zahradé, ¢i relaxaci.

V dnesni moderni dob¢ hraje dtilezitou roli kazdého jedince pohyb. Udrzuje lidsky organis-
mus v dobré zdravotni, télesné i duSevni kondici. Formuje socialni vztahy, vykon a je odmé-
nou ¢i vitézstvim. Pohybova aktivita zahrnuje Siroké spektrum aktivit napft. jizda na kole,
chiize, kondi¢ni béh nebo aerobik, jez se podili na Zivotnim zpusobu spole¢nosti. Tato akti-
vita je zadkladni fyziologickou potiebou Cloveka, kterd podporuje ¢innost vnitinich organt
a zdravy mentalni vyvoj jedince. Opakem je nedostatecné aktivita v pohybu, coz ma za na-
sledek nerovnovazny vyvoj télesnych proporci, pozdéji srdecni a dychaci komplikace (Se-

kot, 2015, s. 9 -10).

Bez samotné Ucasti seniora na jeho aktivnim starnuti je zajem spolecnosti malo efektivni.
Jde tedy predevsim o zapojeni samotnych seniori do participace na pohybovych a sportov-
nich aktivitach, ¢i iniciaci spoluvytvaret podminky pro své aktivni starnuti spojené s pohy-
bem. Piiklady praxe ukazuji, Ze zivot mnoha seniort nese znaky napf. turistické vylety, cvi-
¢eni seniortl organizované seniory. I v situaci, kdy se jedinec stava nesobéstacnym, kiehkym
a zavislym, nelze pohybové aktivity vyloucit z jejich zivota. Jsou spiSe zadouci, a to nejen
pro jejich lécebnou funkci, ale také z divodii socidlnich kontakth s témi, ktefi o né pecuji

(Slepicka, Mudrék a Slepickova, 2015, s. 27).

Oproti mlad$im generacim je zivotni styl prekvapivé bohatsi o traveni Casu v ptirodé (pro-
chdzky, turistika, vylety). Domnivam se, Ze je to zplsobeno jejich détstvim, které travili
hranim venku. V mladi i sttednim véku jim bylo vlastni chatateni, trampovani, trdveni ¢asu
v ptirodé¢, coZ jim zistalo az do stafi. Pobyt v piirodé pfifazujeme spiSe k Zivotnimu stylu
seniorll nez k mlad$im generacim. Tato aktivita je dileZitd pro lidské zdravi, ale neni zahra-
zovéana do aktivit volného Casu, spiSe do casu lidské regenerace. Jako regeneraci bychom
méli vnimat vice meditaci, saunu ¢i spanek (Sak a Kolesdrovd Karolina, 2012,

s. 107).
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Mezi vhodné pohybové aktivity dle Stilce (2004, s. 13) patfi:

e prochazka, chiize a pé&si turistika (pokud mozno v ptirode),
e Nordic Walking (severska chtize),

e jizda na kole, jizda na rotopedu,

e Dbézecké lyZovani v mirném tempu,

e plavani a cviceni ve vodg,

e cviCeni v posilovnach a fitness centrech,

e pohybové a psychomotorické hry,

e tanec, jednoduché kroky, rytmické cviceni,

e kreativni pohyb na hudbu, vyjadfovani nalady, pocitu na hudbu,
e cviteni zamétfend na koordinaci, reakei, silovou schopnost,
e vyrovnavaci a uvoliiovaci cviceni,

e zdravotn¢ — rehabilitacni cvicenti,

e relaxacéni a dechova cviCeni,

e vybrana cviceni jogy, ¢inskd zdravotni cviCeni, Tai — Ci,

e prace v domacnosti, prace na zahradce.

V zZivotnim stylu seniorti lze spatiovat piinosy pohybu pfedevSim v rozvoji somatickych
a psychosocialnich oblasti. Celkové jsou pro populaci seniori pohybové aktivity vnimany
jako pfinosné napt. v oblasti pohybové rekreace, v dlouhodobé pohybové samostatnosti, ale
také pro zpomaleni degenerativnich zmén, které nesporn¢ podminuji kvalitu jejich zivota

(Slepicka, Mudrak a Slepickova, 2015, s. 47).

Z uvedeného mnozstvi pohybovych aktivit je ziejmé, jak podstatny pohyb v zivoté senioril
predstavuje jeho realizace. Diky pohybovému rezimu je mozné udrzet si zdravi a kondici az
do vysokého ve&ku. Seniofi tak svlj volny ¢as maji moZnost travit v plné aktivité

a s pocitem piinosného zazitku.

2.2.4 Spolecenské volnocasové aktivity

Spolecenské aktivity seniorit pokladam za dileZitou formu aktivity, kdy mohou zazivat
napft. pozitek z hudby, z divadelniho ptedstaveni, ale také je to moZznost, kdy se senior styka

s prateli a kde odbourava velmi ¢asto zmiflovanou izolaci v socidlnich stycich. Velka ¢ast
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seniorti se spoleCenskym aktivitim vyhyba, z divodu svych handicapti, starosti, ale také
z diivodu finan¢niho omezeni. Spolecenské aktivity jsou realizovany také v rdmci senior-
skych klubti ve form¢ koncertli, debat na témata zdravi, gramotnost, ale také rizné spole-

censké hry, urcené praveé pro setkdvani seniorti na odbourani jejich handicapt.

V ramci kulturnich a spolecenskych aktivit nejde jen o déni ve spolecnosti lidi, ale také
o védomou aktivitu, ktera souvisi s aktivnim starnutim. Aktivita nemusi byt pouze jen téles-
na ve formé cviceni a pohybu, ale také ve formé predavani kulturniho a spole¢enského dé-
dictvi. Tato aktivita je nejvhodnéjsi prave ve treti fazi Zivota, kdy jsou pro ni vhodné pod-
minky. Jde také o udrzeni kulturni aktivity v daném mésté, kterou svoji ucasti miizeme po-

vzbudit (Kiivohlavy, 2011, s. 64).

Mozna navstéva kavaren, restauraci patii k aktivitam, které ve stati ustupuji. Je to zpusobe-
no mnohdy nedostatkem financi, seniofi ztracejici zajem o spolecenské zazemi, méni se je-
jich volnocasové aktivity a celkovy zivotni styl. Navstéva téchto zatizeni je typicka spis pro
mladou a stfedni generaci, které travi vecery v barech, restauracich, vinarnach a hospodach.
Stfedni generace vyuziva téchto zafizeni ke spolecenskym setkanim a zivotu ve spolecnosti.
Senioii smétuji sviij spolecensky zivot vice do soukromi domovti, kde se vzajemné s prateli
navstévuji. Navstévy patii mezi dominantni aktivitu seniorti, kterd uspokojuje socidlni a ko-

munikacni potieby (Sak a Kolesarova, 2012, s. 106).

Americké Clanky zabyvajici se problematikou aktivit seniorti zminuji: ,, Necekejte, ze se
stanete spole¢enskym motylkem, az odejdete do diichodu, pokud jste jim nebyl pted diicho-
dem*. Diichodci stravi ve spolecnosti, telefonovanim, korespondenci nebo emailovanim jen
o malo Casu, nez je obecnym priamérem. Ale seniofi travi o néco déle ¢asu, nez je pramer,
nad pocitacem pro zabavu. Pouze teenagefti travi u pocitace déle ¢asu pro zabavu

(Brandon, 2010).

2.2.5 Vzdélavaci volnocasové aktivity

Kapitola vénovana vzdélavacim aktivitdim poukazuje na zajem a pokrok dneSnich seniort
vzdélavat se 1 ve starSim v€ku. S rozvojem dalSich védomosti a zkuSenosti se mohou seniofi
sebezdokonalovat a tim si zvySovat sebevédomi. S dal§im vzdélavanim se dostavaji do ko-

lektivu svych vrstevnikill, navazuji tak kontakty a maji vétsi povédomi o novinkach v mnoha
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oblastech. Vzdé¢lavani seniorti tak pfedstavuje moznou prevenci pred nejcastéjSimi choro-

bami, které¢ postihuji seniory v oblasti mozkovych funkeci.

Vychovou a vzdélanim se zabyva védni disciplina gerontopedagogika, ktera je soucasti an-
dragogiky, védy o vzdélavani a vychové v dospélosti. Gerontopedagogika se zamétuje na
vychovu a vzdé€lani seniorti ve stafi a ke stari.

Vzdélavani seniori Ize rozdélit na ¢tyri oblasti:

e Preventivni — jsou to opatieni provadéna v prubéhu dospélosti, dokazou pozitivné
ovlivnit pribéh stafi bez chronickych onemocnéni a dusevnich obtizi.

e Rehabilitaéni — jde prfedevsim o trvalé, celozivotni posilovani fyzickych
1 psychickych schopnosti.

e Posilovaci — jedna se o nachazeni volnocasovych aktivit, novych véci, probouzeni
z4jmu, uceni se vlastnich potfeb a ty umét napliovat, pfijmout sva omezeni a nebat
se pozadat o pomoc druhé.

e Anticipaéni — nachdzeni nového zivotniho stylu a s tim je spojena ptiprava na bu-

douci zmény (Klevetova, 2017, s. 62).

Vzdé€lavani senioril je u nas realizovano v seniorskych klubech, centrech, akademiich ttetiho

véku a univerzitach tfetiho véku.

Univerzita tiretiho véku je otevieny vzdélavaci systém s priubéznou aktualizaci studijnich
oborl a obsahti, které maji neprofesionalni zaméteni, neposkytuji tedy vyssi odbornou kvali-
fikaci, ani vysokoskolské vzdélani ukoncené titulem. Poskytuji Cisté edukacni charakter

a plni socialn¢ adaptacni funkci s eduka¢nim zamefenim.

Akademie tietiho véku na rozdil od univerzit tfettho véku maji zajimavy a ptijemny pro-
gram, ktery je zaméfen na intelektudlni schopnosti. Neni zde poZadovano ucebni nasazeni

a plnéni povinnosti studenta, jsou realizovany dvousemestralnimi cykly besed a ptfednések.

Kluby zdravi poradaji rizné kurzy vafeni, cviCeni, vylety, pfednaSky a ochutnavky
zdravych jidel. Jedna se o pravidelnd a dlouhodobé setkavani lidi, zaméfena na predavani
informaci v oblasti zdravého Zivotniho stylu, motivovani ucastnikii ke zméné Spatnych
zivotnich navyki Zivotniho stylu, soucasné osvojovani zdravych navykl. Diraz je kladen na

pojeti lidského zdravi v jeho komplexnosti a vyvazenosti. (Zivot a zdravi, 2018).
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Seniorské kluby poskytuji seniorim vSech vékovych kategorii volnocasové aktivity. Jde
o setkavani se s vrstevniky, ktefi se vénuji né¢emu zajimavému. Setkdni se uskuteciiuje
v prostorech klubli pro seniory, kde maji moznost riznych aktivit, napt. hodiny s hudbou,
cviceni na zidlich, relaxa¢niho cviceni, konverzace v cizich jazycich, trénovani paméti, vyu-
ka préace na pc nebo aktivitam, které jsou potadany jinymi organizacemi — turistické sdruze-
ni seniorll, vychazky spojené s pamatkami, vystavy, koncerty vazné hudby, navstévy diva-

del, atd. (Rvp, 2018).

Realizované vyzkumy prokazaly, ze edukace seniorti ma vysoky vliv na posileni fyzického
1 psychického zdravi seniora. Ma také vliv na utvareni a posilovani mezilidskych vztaht,
které eliminuji pocit izolace a osamélost. Diky ziskanym znalostem se senior miize stat pro
okoli vice atraktivni, cozZ usnadiiuje ziskavani, ¢i prohloubeni vztahii. Edukacni aktivity do
Zivota seniora prinaSeji nejen smysl vlastniho Zivota, ale také zvySuji kvalitu 1 kvantitu jeho

socialnich vztahti (Spatenkova a Smékalova, 2015, s. 42 -43).

2.2.6 Volnocasové aktivity v domacim prostiedi

Mezi volnocasové aktivity, které jsou realizovany v domacim prostiedi, predevSim patii
sledovani televize, ¢teni knih, poslech rozhlasu, prace na PC, doméaci a ru¢ni préace, pésto-
vani rostlin, chovani domacich zvitat apod. Volnocasové aktivity v domacim prostiedi tvoii
pro seniory vyznamnou oblast volného ¢asu. Domaci prosttedi je chapano jako intimni zona,

oblast, kde se citi senior v bezpeci.

Do soucasného zivotniho stylu seniorti patii sledovani televize, ktera je jejich nejCastéjsi
aktivitou. DneSni generace seniori se tak odliSuje od ptedchozich generaci, které travily
volny ¢as spiSe rucni praci, praci na zahrad€, péci o zvifata nebo domacnost. Ve srovnani
s ostatni populaci travi seniofi sledovanim televize az dvakrat vice ¢asu. Tato dominance
traveni volného Gasu u televize ma fadu p¥icin. Castou volbou této aktivity je jeji velmi niz-
k& narocnost na fyzicky vykon, zdravotni stav. BohuZzel i pies jeji velmi nizkou kvalitu ob-
sahu televizniho vysilani se stdvd vysoce ndvykovou aktivitou. Objevuji se také skupiny
1 jedinci, které sledovani televize omezuje a vraci se k poslechu rozhlasu (Sak a Kolesarova,

2012, s. 103).

Dle americkych vyzkumu senior stravi nejvétsi cast dne sledovanim televize. Ti, ve véku 65-

74, sleduji televizi v praméru 3,5 hodiny, a seniofi star$i véku 75 let se divaji vice nez
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4 hodiny denné€. Dtichodci travi prumérné vice ¢asu vatrenim, uklizenim a zahradni¢enim nez
americka populace obecné. Zatimco vétSina populace travi domacimi pracemi 1,8 hodiny
denné, dichodci stravi stejnou Cinnosti 2,58 hodiny. Tento cas také zahrnuje péci
o zvireci milac¢ky, opravy v domacnosti nebo automobilu a vedeni domacnosti. I v dichod¢

travi zeny domacimi pracemi hodinu déle nez muzi (Brandon, 2010).

Domaci misto je prostor, kde seniofi, pfedevSim ve vyS$im véku, travi nejvice Casu. At se
jednd o aktivity, které jsou zarovenn koniCkem nebo aktivity spojené s povinnostmi péce
o domacnost, zabiraji velkou ¢ast v jejich Zivoté. Z vyzkumu, kterym se zabyva tato prace,
vétSina seniorli zije ve spole¢né domacnosti s partnerem. Pokud jde o seniory ve véku 60 —
65let nejvice Casu travi pravé s rodinou, détmi a vnoucaty. Nemaji tedy tolik pfileZitosti

o0 jin¢ aktivity nez o péci samotné domacnosti.

Seniofi, kteti jsou v letech 70 — 75 let jiz maji odrostlé vnoucata a nemuseji se tolik vénovat
jejich péci. Maji vice Cas pro odpocinek, relaxaci, praci na zahradé, sledovani televiznich

programi nebo se vénuji svym konicktim. Tak straveny Cas ptinaSi mnohym seniortim po-

klidnou cast etapy zivota, na kterou dlouho ¢ekali pred odchodem do dachodu.
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3 ZIVOTNI STYL VE STARI

Se zménou fyzickou, psychickou, s pfizptisobenim se celkovym zméndm v okoli seniorti se
méni také Zivotni styl, jejich hodnoty a pfistup sobé& samotnym. Zivotni styl ovliviiuje spous-
ta faktord, které se prolinaji celym zivotem cClovéka, od mladi az po uplné stafi.
Nemizeme tedy oCekavat od cloveka, ktery se nikdy nezajimal o sport, zdravou stravu,
¢1 studium odborné literatury, Ze po odchodu do diichodu bude sportovcem, konzumentem
zeleniny a literarnim znalcem. Domnivam se, Ze Zivotni styl ve stafi se o tyto volnoCasové

aktivity pouze prohlubuje, rozviji a dostava na vyznamu.

3.1 Zivotni styl a jeho vymezeni

Na zivotni styl lze pohlizet z vice pohledi. Muzeme se také setkat s mnoha definicemi zi-
votniho stylu a zivotniho zptsobu. Pro vSechny definice je vSak spolecnd zkoumana oblast,
kterou se zabyva vyzkum této prace, a to je volny ¢as seniorti jako soucast jejich zivotniho

stylu. V této ¢asti si podrobnéji popiSeme moznosti pohledl na Zivotni styl.

Zivotni styl je dynamizovany hodnotovy systém &lovéka, piizptisobeny jeho vnitinimi
a vnéjSimi danostmi, promitajici se do ¢asoprostoru zivotniho a socialniho pole piirozené¢ho
svéta v konkrétni spolec¢nosti. Pro jedinecnost osobnosti ¢loveka a jejich slozek predstavuje

zivotni styl potencial, ale také limity (Sak, Kolesarova, 2012, s. 98).

Zivotni styl se vyviji po cely Zivot jedince. Je tvofen totalitou Zivota v priibdhu celé Zivotni
drahy. Neni to tedy pouze exkluzivni aktivita volného ¢asu, ale zplisob dopravy, komunika-
ce, interakce mezi jinymi ¢leny, pracovni aktivity, traveni dovolené, zptisob vychovy, vzdé-
lani a péce o déti. Pokud potieby, hodnoty a zajmy fikaji ,,co®, Zivotni styl odpovidad na

otazku ,jak* (Holczerova, Dvotackova, 2013, s. 30).

Zivotni styl je velmi §irokou a mnohodimenzionalni kategorii. Existuje vice definic Zivotniho
stylu. Hartl a Hartlova (2010, s. 559) uvadi definici Zivotniho stylu: ,,v obecné rovin€ sou-
hrn individudlnich postojii, hodnot a dovednosti odrazejicich se ve vyrobni, umélecké
a jiné ¢innosti ¢loveka, zahrnuje sit’ mezilidskych vztaht, vyzivu, télesny pohyb, organizaci

Casu, zajmy a zaliby*.

Zivotni styl & zpiisob Zivota je mozné charakterizovat jako strukturovany, ustaleny zptisob

realizace kazdodennich ¢innosti v riznych sférach lidského zivota. Zivotni styl a Zivotni
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zpusob maji spole¢né znaky, obé kategorie tvofi ustdleny soubor aktivit, vychazeji
z hodnotového systému, jsou provazané a strukturované s dirazem na uspokojovani zajmt
a potieb. Jde predevsim o prisecik svobodné volby a spole¢nou danost (Kolesarova, 2016,

5. 35— 36).

Kazdy z nas vykonava urcitym zptisobem konkrétni ¢innosti, existuje v ramei néjaké socialni
sité, vypliuje volny ¢as a udrzuje si své hodnoty. Zivotni styl jedince se odviji od vn&jsich
faktorti (rodinné zazemi, Zivotni podminky) dale od osobnosti jedince (potieby, zajmy, do-
vednosti, schopnosti, hodnoty). Zivotni styl se také li§i na zakladé pohlavi, véku, vzdélani,

zdravotniho a rodinného stavu (Jani$ a Skopalova, 2016, s. 10).

Vyznamny sociolog J. Linhart pii vyzkumu Zivotniho stylu upustil od zkoumani vSech
aspektl, které Zivotni styl zahrnuji. Vyzkum zaméfil na aspekty vyuzivani volného Casu
a spotiebu. Pfedpokladal, ze tyto znaky popisuji dalsi stranky chovani lidi. Vyzkum byl re-
dukovén na slozky, jez jsou realizovany ve volném case a v soukromi jedince (Kolesarova,

2016, str. 30).

Z jiz popsanych definic a moznych pohledu je ziejmé, ze zivotni styl je ovliviiovan vnitinimi

1 vn¢j$imi faktory. Je ovliviiovan nasim myslenim, ale také prostiedim, ve kterém zijeme.

3.2 Zivotni styl seniort

Zivotni styl seniorti je mnohdy stale spojovan s obtiZemi s pohyblivosti, zapomindnim, ne-
prizptisobivosti a n¢kdy 1 tvrdohlavosti. Senioifi dnesni spolecnosti pfinaseji vSak novy po-
hled na tuto problematiku a mnohdy vyvraceji takové myty o stafi. Budoucnost patii prave

jim a to z pohledu piipravenosti celé spolecnosti, kterd jim musi byt oporou.

Zivotni styl dne$nich seniordi je vice produktivni, co se volnogasovych aktivit tyée. Maji
veétsi zajem o déni kolem sebe a vyhledavaji také moznosti néco se dozvédeét a dale se vzde-
lavat. Ttreti v€k seniorll je ekonomicky neaktivni, ale 1 pfesto nabizi mozné varianty sebena-
plnéni a Gspéchu. V dneSnim Zivoté seniorli vznikd prostor pro nové aktivity, seberealizaci
a ¢innosti, které nejsou spojeny s pracovni povinnosti. Seniofi také vice dbaji na sviij zdra-
vy Zivotni styl a aktivni starnuti. Je mnohem Iépe piijimén v&k a omezeni s nimi spjaté (Ce-

ledové a Cevela, 2017, s. 16 -17).

Jak jiz bylo fe€eno v ptredeslych kapitolach, Zivotni styl je provdzen zménami Zivotniho sty-

lu. U seniorti tomu neni jinak, povazuji za zasadni klast diiraz na zdravy zivotni styl, hospo-
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darnost s volnym c¢asem, tak aby byl senior aktivni. Dale je podstatné umét ptijimat noveé
podnéty, vyvijet usili v ¢innostech a udrzovat socialni vztahy. V zivoté seniorii by bylo ide-
alni péstovat dlouhodoby osobni zijem, kterému se mohou vénovat v obdobi diichodu.
Mnoho seniorti proziva diichod negativné, pravé z velkého nedostatku aktivit (Jani$ a Sko-

palova, 2016, s. 11).

Zivotni styl seniorti by mél splitovat piedevsim pozadavky na udrZeni zdravi, které je jednim
z hlavnich faktort jejich Zivotniho obdobi. Za kvalitu Zivota ve staii a jeho proziti, zodpovi-
da kazdy jedinec sdm. Pod zZivotnim stylem rozumime pfedevsim urovent pohybové aktivity,
stravovaci navyky, Skodlivé navyky, zptisob zvladani a prozivani, napln volného casu apod.
Zdravi sehrava ve vyS$im véku dulezitou tlohu ve zptisobu a moZznostech traveni volného

casu.

Velkou ¢ast volného ¢asu mohou zabirat pohybové aktivity spadajici do kategorie socialnich
kontaktl. Diky nim ziistavaji lidé se zdravotnim omezenim v kontaktu s okolnim svétem.
Mnoho seniort travi svilij volny ¢as s blizkymi, prateli, sousedy nebo v centrech pro seniory.
Diky odchodu do diichodu se mnoho seniorti potyka s poklesem piijmu. Diky nim se ¢lovék
stava nezavisly na okolnim svétu, ptibuznych a miize se o sebe postarat sim. Dusledkem
nedostatku financi byva také zména bydlisté¢ pro neschopnost udrzet soucasnou domacnost

(Hrozenska, Dvotackova, 2013, s. 40 — 44).

Kvalita Zivota ve stafi ma pfimou vazbu na volny Cas seniorti. Ma velky vyznam pro kazdé-
ho ¢lovéka, nabyva vSak vyznamu v piipadé, kdy se jednd o nemocné, omezené lidi. Tato
omezeni velmi Casto méni lidem Zivotni hodnoty a jejich potieby. Kvalita zivota se neustéle

méni, a to v dasledku plisobeni celé fady faktort (Jani$ a Skopalova, 2016, s. 53).

3.3 Vyzkumy Zivotniho stylu

Zivotni styl je zkouman z mnoha hledisek, kterym se vénuji pfedevsim marketingové spo-
le¢nosti. Je zkouman z mnoha hledisek a odvétvi, na které je zaméfen jeho vyzkum. Tato
kapitola popisuje vybrané vyzkumy Zivotniho stylu, které byly realizovany také
v dotaznikovém Setieni.

Pro méfeni Zivotniho stylu jsou vyuZivana rGznd kritéria, mezi kterd patii demograficka,
socioekonomické nebo psychologicka. Jedna se o segmentacni kritéria, jeZ vyuzivaji prede-

v§im marketingové firmy pro vyzkum charakteristiky zdkaznikd a projevy jejich spotiebniho
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chovani. Naptiklad psychologicka kritéria vysvétluji postoje, hodnotovy systém
a zivotni styl spotfebiteld. Metodologii zivotniho stylu (life styles) uzivd mnoho mezinarod-
nich vyzkumnych a reklamnich spole¢nosti. Je uzivana jako podptrny nastroj pro stanoveni

analyz globalnich segmentq.

Mezi Casto uzivané metodologie, které vysvétluji chovani spotiebitelil podle jejich hodnoto-
vého systému, patii spole¢nost STEM/MARK. Spottebitele ¢leni v Sirokém slova smyslu
dle urovné vzdélani, piijmu, spotiebniho apetitu, sebevédomi, zdravi atp. Dalsi metodologie
zivotniho stylu AIO (actives, interests, oposions) se zamefuje na vyzkum pracovnich a vol-
noCasovych aktivit spottebitelli, na jejich hlavni zajmy a nazory (Machkova, 2015,

s. 87).

V Ceské republice patii k nejuZivandj$im vyzkumim Zivotniho stylu pouzivana studie
Lifestyles, ktera uziva rozsadhlého a komplexniho kvantitativniho vyzkumu na robusnim
vzorku obecné Ceské populace. Tato studie probihd kazdé dva roky a soustfed’'uje se na
rtizné cilové skupiny, napt. vydefinované cilové skupiny na zakladé hodnot a Zivotniho sty-
lu. V kategorii Zivotniho stylu d&li Cechy do 6segmentii, které popisuji rizné strategie Zi-
votniho stylu, klicové hodnoty, jez ovliviiuji jejich rozhodovani a chovani (KantarTNS,

2016).
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Studie TNS Aisa LifeStyles odpovidd na potiebu jak blize poznat spotiebitelské chovani
a jakou roli v jejich zivoté hraji rizné kategorie. Studie rozliSuje v ramci dospélé populace

6 typti zivotniho stylu:
e Troufalé¢ — milujici vyzvy, ktefi se snazi za kazdou cenu piekonat sami sebe
e Starostlivé — nejvice lezi na srdci spokojenost jejich blizkych.

e Zodpovédné — hledaji v Zivoté hluboky smysl a snazi se kazdou svou ¢innosti o pl-

nohodnotny Zivot.
e Sebevédomé — snazi se zbyte¢n¢ tam, kde to nikdo nevidi.
e Druzné — miluji spolecnost a tymovy tuspéch.
e Bezstarostné — chtéji vypadat dobie a chovat se zabavné tak, aby se zalibili okoli

U téchto zminovanych Sesti segmentt je zkoumana také spokojenost s dosavadnim zivotem.
Studie Lifestyles ukazuje, ze Cesi nejsou piili§ $tastny narod. Z typologického pohledu jsou

nejspokojenéjsi bezstarostni lidé a nejménée spokojeni jsou lidé sebevédomi.

Studie Lifestyles 2016 se soustied’uje také na rodinny Lifestyles. VétSina vyzkuma vnima
respondenty jako nezavislého jedince, ktery se rozhoduje a jednd na zaklad¢ vlastniho pie-
svédCeni. Skutecnost je vSak jina, vétSina lidi nezije a nerozhoduje se sama, ale v ramci ro-
diny, do které patii. At se jedna o zavislé déti, nesezdané partnery, ktefi sdileji domacnost,

manzelé nebo babicky a dédeckové, jejich jednani je touto roli vyznamné ovlivnéno.

Dalsi studii, kterou se zabyva Lifestyles 2016, je Zivotosprava Ceské spolec¢nosti, kdy vy-
zkumy ukazuji, ze Cesi ¢im dal vice pfemysli nad tim, jak se pohybuii, co jedi a co jejich t&lu
nejvice prospiva. Vyzkum je zaméfeny na to, jak Cesi utraci za sport, zdravy Zivotni styl,
zda se proménil jejich jidelniCek a jaké potraviny do néj zatfazuji. Dale nové trendy v oblasti

zdravého Zivotniho stylu a stravovani (KantarTNS, 2016).

3.4 Soucasny Zivotni styl seniori

Jak jiz bylo feceno, ve stafi dochazi k mnohym zméndm, na které by se méli lidé ve starSim
véku pfipravit. Se zménou fyzickou, psychickou a socidlni je spojena nékdy nutnd zména
zivotniho stylu. Mnoho seniort s nartistem volného ¢asu dostava ptileZitost k novym aktivi-

tam, se kterymi je také spojen zptisob Zivota. Cas uZ neni vyuzivan tolik chronologicky, ale
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spise se priblizuje Casu, jez vice nasloucha vnitinim potiebam seniora. Podoba dnesniho staii

se vraci ke klidnéjsimu a vice pozitkovému zpiisobu zivota.

Ke zménam zivotniho stylu dochézi po cely zZivot. V kazdé fazi je prizptisoben Zivotni situa-
ci a socidlni pozici jedince. At je to nastup do zaméstnani, zapojeni se do pracovnich aktivit,
bodovani profesni kariéry, zalozeni rodiny, zuzuje se spektrum volnocasovych aktivit

a také objem Casu jim vénovany (Holczerova, Dvotackova, 2013, s. 30).

Hranice socialniho stafi se v poslednich letech oddalila nejen kvili zvySeni hranice odchodu
do dtchodu, ¢i lepsi zdravotni péci umoziujici byt dlouho pracovné aktivni. Posun hranice
socialniho stafi souvisi se zmeénou Zivotniho stylu, v némz vyznamnou roli hraje volny cas.
Za ptedpokladu, ze jsou lidé¢ dostatecné ekonomicky saturovani, mohou vyuzivat sluzby
zptijemiujici jejich volny ¢as. MiiZze to byt napf. vybavenim pro sport, cestovanim nebo

wellnes (Jani$ a Skopalova, 2016, s. 11).

Zivotni styl dne$ni spolednosti je pravem nazyvan konzumnim zptisobem. Soudasny Zivotni
styl se postupné méni a nese zndmky navratu k ptirodé. Chténé ¢i nechténé si uvédomuje
dopady naSeho zpiisobu Zivota na piirodu, ktera ovlivituje 1 nas zivot. Lid¢ vice fesi, co ku-
puji, co jedi a jak piinosné je ,,zit zdraveé®. Je nutné si uvédomit, ze stary cloveék zije
v urcitém veéku, po urcity ¢as. Pokud se chce dozit vysokého veku a uzit si vSech svych za-

lib, na které ma kone¢n¢ prostor, musi tomu piizptisobit i sviij styl Zivota.

Kvalita zivota seniorii je v zajmu mediciny, sociologie, psychologie, ekonomie, techniky
a dalsich véd. V minulosti byla zaméfena pozornost na zmirflovani utrap nemocnych
a chudych, pozdéji na spokojenost ¢lovéka s zivotem a praci. Dnes je ve stiedu zajmu po-
hoda, kvalita Zivota a Stésti. Mira osobni spokojenosti s kvalitou zivota znamena naplnéni
pozadavkl, které se tykaji socidlnich a materidlnich podminek Zivota a fyzického zdravi

(Cevela, Kalvach a Celedova, 2012, s. 198).

Paradoxem dne$ni konzumni spolecnosti je to, ze 1 kdyz demograficky spolecnost starne,
trh, reklama i zabava jsou téméf vyhradné orientovany na mladsi generaci. To nepochybné
souvisi s tzv. juvenilizaci starnouci populace, kterd se projevuje zménou Zivotniho stylu
starSich a starych osob, ktefi se chtéji svym zplisobem Zivota pfiblizit mladé generaci. Diky
témto zménam zivotniho stylu dochazi také k ipadku casu pozdni modernity, kdy osamélé

babicky a dédeckové sedavali na zaprazi svého obydli.
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v o

Nezapomenime také na stagnujici az klesajici ptirtstek déti. Jde spiSe o ekonomickou rozva-
hu nez disledek ekonomické situace, kterd plyne ze zmény Zivotniho stylu, individudlnich
partnerskych ¢i rodinnych priorit. V dnesni individualizované dobé¢ je dité spiSe zatézi, nez
radosti a to pfedevsim ve zptisobu vyuzivani volného ¢asu a v celkovém zivotnim stylu (Pe-

trusek, 2006, s. 424- 425).

Senior v dnesni spolecnosti by mél byt v zajmu péce a udrZzovani kvality zivota po co nejdel-
$i moZnou dobu. UdrZeni seniori v pokud moZno nejdelsi sobéstacnosti, pokladdm za pfti-
nosné, v oblasti celospoleCenské. Spolecnost neni ktéto problematice lhostejna
a fesi souvisejici témata v rdmci samostatnosti a kvality jejich Zivota na mezinarodnich kon-
ferencich. Tyto skutecnosti spocivaji predevsim ve vytvareni aktivniho zdjmu jednotlivych

obcanti spolecnosti o své blizké, coz je predpokladem pro jejich spokojeny zivot.
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II. PRAKTICKA CAST
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4 UVOD DO PRAKTICKE CASTI

Tato cast bakalarské prace je vénovand vyzkumu volnocasovych aktivit a Zivotnimu stylu
seniort, ktefi jsou jiz v dichodu a ziji v domacnosti.
Za poslednich par let se vyrazné zménila podpora senioril ze strany statu a organizaci, které
se vénuji této problematice. PfredevS§im se zménil samotny pfistup seniorti ke svému zivot-
nimu stylu a starnuti, jeZ je neodmyslitelnou soucasti této etapy Zivota. Do této ¢asti Zivotni
etapy je nutna piiprava nejen ekonomickad, ale také psychicka a socialni. To jak seniofi bu-
dou tréavit sviij volny ¢as v ramcei diichodu, zavisi pouze jen na nich.

Se zvySenim nad¢je na doZiti se posouva také hranice vymezujici populaci seniorti a to z 60
na 65 let. Pro seniory, ale také pro spoleCnost se stava staii etapou, kterou lidé stravi
v dlouhém useku svého zivota. Je tedy velmi dalezité prozit tuto etapu, v co nejlepSim zdra-
vi, bez vétsi zatéze a s eliminaci moznych onemocnéni, které stafi provazi. Celd spolecnost
by méla s touto skutec¢nosti pocitat a ptipravovat se na ni. Nalézat nové moznosti a cesty,

které pomohou seniorim prozit zivot v co nejveétsi kvalité a sobéstacnosti.

Mnoho starSich lidi zac¢ind uvazovat o svém zdravi a maji snahu o zdravy zivotni styl.
O z4mu spolecnosti vypovida také svétova zdravotni organizace WHO, ktera se ve svych
dokumentech soustfed’'uje na podminky pfispivajici k zajisténi zdravi seniort. V této strate-
gii ak¢niho planu je zahrnuta nejen oblast mediciny, ale také podpora pohybové Cinnosti,

ktera je ptredpokladem pro zdravy zivotni styl seniorti.

Nemutzeme také opomenout rozvoj aktivit pro seniory v ramci obci a mést, které maji snahu
poskytnout ve spolupraci s neziskovymi sektory kvalitnéj$i nabidku sluzeb a volnocasovych
aktivit pravé pro seniory. Diky mnozstvi volného €asu, riznym z4jmim a celozivotni zkuSe-
nosti, jsou tak pro mésto vyznamnym potencidlem. Pravé obec miize ptispét ke zdravéjSimu
zivotnimu stylu informovanim o mozZnostech aktivniho traveni ¢asu, nabidkou dostupnych
sportovnich, pohybovych a rekreacnich aktivit, moznych zplsobech dal§iho vzd€lavani
a v neposledni fadé také spolecenskymi akcemi, kde se mohou seniofi schazet se svymi vrs-

tevniky.

Takto nastavend strategie pak miize dopomoci samotnym senioriim travit volny ¢as nejen

dle svych predstav, ale také ve zdravi a spokojenosti dlouhych let.
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5 DESING VYZKUMU

V této kapitole se pokusime vyjasnit cile vyzkumu, vyzkumné otazky, ptiblizime si metodu
sbéru dat a popiSeme vyzkumny soubor. Zde se jedna o popisny vyzkumny problém. Zvolen

byl kvantitativni druh vyzkumu.

5.1 Cil vyzkumu

Hlavnim cilem vyzkumu je zjistit, jak seniofi obvykle travi sviij volny ¢as. Dil¢im cilem je
popsat volnoCasové aktivity zaméfené na Cas traveny s rodinou, na aktivity pohybové, spo-
lecenské a vzdé€lavaci. Zmapovat, které aktivity seniofi vyuZzivaji v misté bydlisté a zjistit,
jaké bariery brani travit jejich volny ¢as. Dale zjistit, jaky zplisob zivotniho stylu seniofi pre-

feruji, zda jsou spokojeni s mnoZstvim volného €asu a zpisobem sou€asného Zivota.

5.2 Vyzkumny problém

Jak obvykle travi seniofi svlij volny ¢as?

5.3 Vyzkumné otazky

1) S kym travi seniofi sviij volny ¢as?

2) Jakym pohybovym aktivitim davaji seniofi piednost?

3) Jak seniofi travi volny ¢as ve spolecnosti jinych lidi?

4) Jakych vzdélavacich aktivit se seniofi zacastiuji?

5) Jaké maji seniofi moZnosti volnocasovych aktivit v misté bydliste?
6) Jaké maji seniofi bariéry v traveni volného Casu?

7) Jaky zptisob Zivotniho stylu seniofi preferuji?

8) Do jaké miry jsou seniofi spokojeni se svym Zivotem a volnym ¢asem?

5.4 Metoda sbéru dat

Vyzkum byl realizovan metodou kvantitativniho sbéru dat. K ziskdni potfebnych dat pro
tuto praci jsem zvolila dotaznik jako metodu kvantitativniho vyzkumu. Dotaznik se sklada

z celkem 19. polozek. Byl realizovéan ptedvyzkum, kdy byl dotaznik vyplnén 10 responden-
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ty. Samotny vyzkum byl realizovan v pribéhu mésice biezna 2018. Dotaznik byl anonymni,
tudiz nebyly naruseny soukromé udaje respondentli. V uvodu byli respondenti sezndmeni
s divodem realizace vyzkumu a jeho dal$im vyuzitim. Déle byly uvedeny pokyny pro jeho
vyplnéni.

Dotaznik, ktery byl pfedlozen respondentiim, obsahoval celkem 19 polozek. Z toho 11 ota-
zek je s moznosti jedné volby, 6 otdzek s moznosti vice voleb. 2 otazky jsou Skalove,
u kterych respondenti vyjadfovali miru svého pocitu a spokojenosti s predloZzenym vyro-

kem.

5.5 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor je tvofen 138 respondenty, obyvateli mésta Veseli nad Moravou. Re-
spondenty tvofii seniofi ve véku od 60 — 75 let, ktefi ziji samostatné nebo s rodinou, jsou

pohyblivi a samostatni.

Celkem bylo rozdano autorkou a prostiednictvim znamych, 150 dotaznikl. Vratilo se 145
dotaznikd, které byly vypInéné. Z celkového poctu 145 dotaznikit bylo vylouc¢eno 7 dotaz-
nikl z diivodu Spatného vypInéni, moznosti vice variant odpovédi, €i pisemnych odpovédi,
na které nebylo dotazovano. Ke zpracovani konecného vyzkumu bylo pouzito 138 dotazni-

kt, které byly spravné doplnény.

Jelikoz se jednalo o zamérny vybér, neni mozné piedpokladat, ze respondenti jsou reprezen-
tanty zakladniho souboru. Z tohoto diivodu neni mozné vysledek vyzkumu zobecniovat na

celou populaci.
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6 ANALYZA A INTERPRETACE DAT

Tato kapitola je vénovana jednotlivym polozkdm dotazniku a jeho Setfeni. Zpracovani vy-
sledku bylo realizovano pomoci programu Excel. Cetnosti jednotlivych odpovédi v dotazni-
ku byly zpracovany do tabulek Excel, které¢ jsou v ptiloze této prace. V tabulkach jsou uve-
deny absolutni ¢etnosti a procenta z celku. Ke kazdé polozce ve vyzkumu jsou ptipojeny

grafy, které zpiehlediuji cely vyzkum.

Bylo rozdano celkem 150 dotaznikti. Vraceno bylo 145 a z toho bylo vytazeno 7 dotaznik,
které byly chybné vyplnény. U téchto dotaznikii doslo k chybnému zatrzeni vice polozek
u otazky €. 3, zjistujici, jak by seniofi chtéli travit sviij volny Cas. Zde bylo ziejmé, ze
respondenti nevénovali patficnou pozornost precteni zadani.

Polozky dotazniku byly pro lepsi orientaci rozdéleny do oblasti vyzkumnych otazek (dale
jen VO).

VO 1 Jak obvykle travi seniofi volny ¢as. Do této vyzkumné oblasti byla zahrnuta polozka
¢islo jedna v dotazniku, ktera ma filtra¢ni charakter a pomaha zjistit v€k respondentt. Dale
polozka ¢islo tfi byla zamétfena na zjisténi, jak by chtéli respondenti travit sviij volny cas.
Zde se otazka orientovala pouze na volbu jedné mozné odpovédi z celkovych patnacti.
Z vréacenych 145 dotaznikl bylo vyfazeno 7 dotaznikti. Pravé z chybného doplnéni této po-

lozky, kde respondenti zakrouzkovali vice moznosti.

Polozky cislo ¢ty az pét byly zaméfeny na traveni volného Casu s rodinou. Polozka cislo
Ctyfi byla filtracniho charakteru. UrcCuje, zda respondenti ziji sami, s partnerem, détmi nebo

vnoucaty. Polozka Cislo pét se ptala, s kym obvykle travi respondenti sviij volny cCas.

VO 2 Jakym pohybovym aktivitdim déavaji seniofi pfednost? Tato vyzkumna otazky byla
zaméfena na pohybové aktivity seniorii. Do této vyzkumné oblasti byla zahrnuta polozka
Cislo Sest dotazniku, ktera zjistovala, jakému typu pohybovych aktivit se respondenti vénuyji.
Polozka &islo sedm zjiStuje, zda respondenti jezdi pravidelné na dovolenou. PoloZka ¢islo

osm zjiStovala, jak Casto se respondenti vénuji pohybovym aktivitam.

VO 3 Jak travi seniofi volny ¢as ve spolecnosti jinych lidi? Do oblasti spolecenskych aktivit
navstévovanych seniory byla zahrnuta polozka ¢islo devét dotazniku, zjiSt'ujici pravidelnost

navstévy kulturnich akci. Dalsi poloZka c¢islo deset dotazniku, se ptala na kulturni akce seni-
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orti. Posledni polozkou této vyzkumné oblasti byla polozka ¢islo jedenact, zjistujici, jak

Casto se respondenti stykaji s prateli.

VO 4 Jakych vzdélavacich akcei se seniofi zucastnuji? Vyzkumna oblast se zamétuje na kul-
turni akce navstévované seniory. Polozka ¢islo dvanact dotazniku je filtraéniho charakteru,
kdy zjistuje dosazené vzdélani respondentli. Polozka Cislo tfinact se pté, zda se respondenti
dale vzdé€lavaji. Zde mohli respondenti vybrat jednu z moznosti nebo napsat jinou moznost.
Posledni poloZkou vztahujici se k oblasti kulturnich akei byla polozka ¢islo ¢trnact, zjist'ujici
Clenstvi v n¢jaké z moznych organizaci. U této polozky byla opét moznost dopsani vlastni

volby.

VO § Jaké maji seniofi moznosti volnocasovych aktivit v misté bydlisté? Polozka Cislo pat-

nact dotazniku zjiStovala, jaké maji seniofi moznosti travit volny ¢as v misté bydliste.

VO6 Jaké maji seniofi bariéry v traveni volného Casu? Polozka Cislo Sestnact dotazniku, se

ptala na mozné bariéry respondentii v traveni volného casu.

VO7 Jaky zptisob Zivotniho stylu seniofi preferuji? Do této oblasti byla zahrnuta polozka
Cislo sedmnact, zjistujici jaky typ Zivotniho stylu je respondentim blizky. Polozka cislo

osmnact se ptala, zda se respondenti snazi dodrzet zdravy Zivotni styl

VO 8 - Do jaké miry jsou seniofi spokojeni se svym zivotem a volnym cCasem? Posledni
oblast vyzkumné otazky, byla zaméfena na spokojenost respondentii. Polozka Cislo dva
a devatenact, byly otazky Skalové. Polozka Cislo devatenact dotazniku zjisStovala, zda re-
spondenti maji po odchodu do dichodu vice, ¢i méné volného ¢asu. Polozka Cislo dva, se

ptala na spokojenost respondentii se sou¢asnym zpusobem Zivota.
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e VO - Jak obvykle travi seniofi sviij volny ¢as?
Polozka ¢islo jedna dotazniku, zjistovala veék seniort.

Vyzkumu se celkoveé zucastnilo 138 respondentt, kteti byli rozdéleni dle véku do tii skupin.
Nejvétsi procento respondentti tvorili respondenti ve véku 60 - 65 let, ktefi tvofili celkem
54 (39,13%). Druhou skupinu ve véku 65 — 70 let tvotilo celkem 43 (31,16%) respondentti.
Tteti skupinu tvofilo celkem 41 (29,71%) respondentti ve véku 70 — 75 let.

Tti skupiny respondentt, dle zvolené vékové kategorie, tak byly téméf vyrovnané. Vybér
respondentll vékovych kategorii byl zamérny, vékové kategorie byly predem stanoveny.
Respondenty oslovovala autorka v domacnostech a v klubech pro seniory. Vékova katego-
rie vSak byla omezena od 60 — 75 let. Respondenti vSech vékovych kategorii, byli sobéstacni

a zijici v domacnosti.

Graf 1 Vék seniora
Jaky je Vas vék?
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Dostupné vyzkumy nazoru ceské populace, kdy se €lovek stava seniorem Sak a Kolesarova
(2012, s. 26) rozdélili hranici seniorského véku do tti skupin, které urcuji hranici seniorské-
ho veéku. Prvni hranici je 60 let, kdy se dle respondentt stava ¢lov€k seniorem, to si mysli
(54%) populace. Druhou méné €astou hranici tvofil vék 65 let, ktery volilo 79% responden-
td. Tteti hranice, kdy se stava ¢lovek seniorem, byla uréena vékem 70 let, s touto moznosti
souhlasilo 97% dotazovanych. Dle uvedenych cetnosti populace se clovek stava seniorem

mezi 60 — 70 rokem véku v zavislosti na svych individuélnich schopnostech.
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Tteti polozka dotazniku zjistovala, jak by seniofi chtéli travit sviij volny ¢as.

Bylo zvoleno vice moznosti z divodu vybéru jedné odpovédi. Ze 145 vracenych dotaznikii
bylo vyfazeno 7 nespravné vyplnénych dotaznikii, pravé na tuto polozku. Domnivam se, ze

respondenti nevénovali pozornost ¢teni zadani.

Graf 2 Volnocasové aktivity seniorti
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Na moznost trdveni volného ¢asu s rodinou, vnoucaty, bylo zaznamendno 53 odpovéedi
(38,41%). Druhou nejc¢astéjsi volbou byla moznost travit volny ¢as praci na zahradé s 15
(10,87%) odpoveédi. 14 (10,14%) odpovédi u moznosti travit volny Cas cestovanim. 11

(7,97%) odpovedi bylo zvoleno moZnosti traveni volného Casu s prateli. Déale 6 (4,35%)
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odpovéedi s moznosti traveni ¢asu v domacnosti, sledovanim televize a poslechem rozhlasu,
cetbou knih a odborné literatury. 4 (2,90%) odpovédi bylo zaznamenano u moznosti traveni
volného c¢asu relaxaci a meditaci, 3 (2,17%) odpovédi s moznosti poslechu hudby
a hry na hudebni néstroj, navstéva kavaren a restauraci nebo traveni volného Casu v centrech
pro seniory. Nejméné¢ odpovédi bylo zaznamendno u moznosti travit volny Cas studiem,
samostudiem a navstévou divadel, kina a kulturnich akci. Tato moznost byla zodpovézena

pouze 2 (1,45 %) respondenty.
Polozka ¢islo ¢tyii dotazniku, zjist'ovala, s kym seniofi bydli.

Pokud se jedna o bydleni seniori zcelkového mnozstvi 138 zije 104 (75,36%)
v domdcnosti s nékterym c¢lenem rodiny. Pouhych 34 (24,64%) respondentll Zzije

samostatn¢.
Graf 3 Bydleni seniorti
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Pro polozku ¢tvrtou bylo zvoleno srovnani vSech v€kovych kategorii, z celkového mnoZstvi
54 odpovédélo 46 (85,19%) respondentli ve véku 60 — 65 let,ze Zije s nékterym
s ptislusnikli z rodiny, pouze 8 (14,81%) Zije samostatné. Z ve€kové kategorie 65 — 70 let
v celkovém poctu 43 respondentt 35 (81,40%) sdili domdcnost s  nékterym
z ptislusnikd rodiny, pouhych 8 (18,60%) z nich, Zije samostatné. Kategorie 70 — 75 let ma
rozdilné, ale vyrovnanéjsi procenta. Z celkového mnozstvi 41 respondentl 23 (56,10%)

v tomto véku Zije s nékym v domacnosti a 18 (43,90%) zije samostatng.
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Z uvedenych odpovédi je zfejmé, ze vétSina seniorli tohoto vyzkumu zije ve spolecné
domacnosti s manzelkou/manzelem, jinym rodinnym prfislusnikem nebo kamaradem
/kamaradkou. Podobné vysledky Setfeni uvadi Sak a Kolesarova (2012, s. 77), kde
u seniorskych generaci uvadi dve¢ tretiny seniord zijicich ve stafi v byté, ¢i domé
s partnerem. Podobné uvadi Sak a Kolesarova (2012, s. 143), kdy hodnoti socialni rozmér
tzn.,, s kym seniofi bydli. U seniord nad 61 let bylo zjisténo 53% seniord bydli

s partnerem/partnerkou, s manzelem/manzelkou, coz je nejcastéjsi varianta bydleni. Pouhych

37% seniort bydli samo a 13% s détmi a rodici seniorti.

Polozka ¢islo pét dotazniku, zjiStovala s kym obvykle travi seniofi sviij volny cas.
Graf 4 S kym seniofi travi volny ¢as
S kym obvykle travite svuj volny cas
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Pokud jde o traveni volného Casu respondenti s nékterymi rodinnymi ¢leny, uvedlo nejvice

m e). S vnoucaty

mf). Sdm/a

z nich, moznost travit volny ¢as s manZelem/ manZelkou. Tuto moZnost uvedlo celkem 54
(39,13%) respondentid. Druhou nejvice volenou moznosti bylo travit volny cas
sam/a, odpovézeno 31 (22,46%) seniorti. Celkem 24 (17,39%) dotazovanych uvedlo
moznost travit volny ¢as s manzelen/ manzelkou, détmi a vnoucaty. Se stejnymi 10 (7,25%)

byly voleny poloZzky s moZnosti travit volny ¢as s détmi nebo s vnoucaty.
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Ve srovnani vékovych kategorii pak respondenti v celkovém poctu 54, ve véku 60 — 65 let
23 (42,59%) travi obvykle volny ¢as s nékterym ¢lenem domacnosti. U senioril ve véku 65
— 70 let nejsou tak rozdilné moznosti traveni volného Casu s blizkou osobou, 18 (41,86%)
volilo stejnou odpoveéd’. 14 (34,15%) seniordt ve véku 70 — 75 volilo moznost travit volny
Cas sam/a. Z odpovedi je ziejmé, Zze nejvice seniord tohoto vyzkumu travi ¢as s manzelem
nebo manzelkou. O néco mén¢ pak seniofi travi volny ¢as o samoté. Tato odpovéd se

nejvice vyskytovala u seniord ve véku 70 — 75 let.

VO 2 - Jakym pohybovym aktivitim davaji seniofi prednost?

Polozka ¢islo Sest dotazniku, zjiStovala jakym pohybovym aktivitdm déavaji seniofi pfednost.

Graf 5 Pohybové¢ aktivity seniorti

Jakému typu pohybovych aktivit davate prednost (muzete
uvést vice moznosti)?
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Pokud jde o pohybové aktivity senioril, pak se nejvice respondentli vénuje jizdé na kole.
Tuto odpoveéd’ zvolilo 61 (30,50%) dotazovanych. Témét 41 (20,70%) respondentd dava
prednost turistice a 21 (10,59%) bézeckému lyZovani. 17 (8,58%) vyuZziva pohybu chtize
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s holemi, 16 (8,08%) pak voli pohyb plavani, 15 (7,56%) cviceni. 16 (8,08%) respondentti

uvedlo, ze nedéavaji zadné pohybové aktivité pirednost.

Pouze 13 (6,56%) respondentii zvolilo jiné moznosti, které uvedli konkrétni pohybovou
¢innost. Do jinych moznosti bylo respondenty uvedeno napft. cviceni jogy, tfemy cviceni
pilates a pé&si chlize v ptirodé. Dalsi respondenti uvedli chiizi se psem, praci na zahradg,

sportovni stelbu a myslivost. Do pohybovych aktivit bylo zahrnuto také sbér hub a bylin.

Pti srovnani vékové kategorie vSech respondentii, volili néjcastéji pohybovou aktivitu
formou turistiky, kterd je nejvice provozovana seniory ve véku 70 — 75 let, celkem 12
(22,22%). U ostatnich seniortt 60-65 16 (19,75%), 65-70 13 (20,31%). Seniofi ve véku 60
— 65 let vyuzivaji jizdu na kole, coz zvolilo 31 (38,27%) z nich, 65 — 70 leti respondenti

volili stejnou moznost s 19 (29,69%).

Z uvedenych odpovédi vyplyva, Ze nejvice seniorit tohoto vyzkumu déva prednost
pohybové aktivité¢ ve fomé jizdy na kole. Tuto aktivitu zminuje také Slepicka, Mudrak
a Slepickova (2015, s. 72), pii studii pobybovych aktivit seniort. Druhou nejvice
provozovanou aktivitou je turistika a bézecké lyzovani. V konkrétnich pohybovych

aktivitach, které seniofi uvadéli to bylo piedevsim provozovani jogy a pilates.

Z vyzkumt, které uvadi Sak a Kolesarova (2012, s. 29) zjist'uji piinos seniorského véku
a dichodu. Zda ptinasi seniorsky vék néco nového, co nebylo v predchozich Zivotnich
fazich. Z uvedenych vysledkil uvadéji 56% respondentli spatfuje jako pozitivni volny Cas,
vice Casova neomezenost, nové moznosti vyuziti, svobodna organizace, vychutndni si
volného Casu. Je pouze na nich, jak s nim naloZzi. Dal$im pozitivnim aspektem byly ve 23%
respondentll spatfovany aktivity, z4jmy, zaliby, koniCky, vitalita, tvofivost, sport, kultura
a kulturni akce. Vyznamnym pozitivnim aspektem pak byla rodina, vnoucata, kterym se
mohou vice vénovat. Dullezitou soucasti, spatfovanou respondenty, byl Zivotni styl, jeho
podminky, zména, nové Zivotni hodnoty, vice si uZivaji Zivota. UZivaji si vSeho, na co

neméli pii zaméstnani Cas.
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Polozka ¢islo sedm dotazniku, zjiStovala zda seniofi jezdi pravidelné na dovolenou.

Pokud se jedna o cestovani seniori dle moznosti, které byly zvoleny 51 (36,96%), nejezdi
na dovolenou, 45 (32,61%) jezdi v Ceské republice i do zahrani¢i a 32 (23,42%) v Ceské
republice. Pouze 10 (7,38%) z nich jezdi do zahranici.

Graf 6 Cestovani senioru
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Pti srovnani v€kovych kategorii jezdi nejcastéji na dovolenou v Ceské republice 1 do
zahranici respondenti ve véku 60 — 65 let, a to 28 (51,85%) z nich. 18 (43,9%) respondentil

ve véku 70 — 75 nejezdi na dovolenou.

Z uvedenych odpovédi vyplyva, Ze seniofi v ramci cestovniho ruchu navstévuji nejvice
ceskou republiku. Co se ty€e veékovych kategorii nejméné navstévuji zahrani¢ni dovolené
starsi seniofi.

Kotikova (2013, s. 153) uvadi seniorskou skupinu, kterd ma mensi financni prostredky,
u niz prevlada cestovani v rdmci domaciho cestovniho ruchu nebo cestovni ruch v ramci
tzv. ,,druhého bydleni“. Tedy travenni volna na chatach ¢&i chalupach. V Ceské republice se
také podafil prorazit fenomén cestovani prarodicli s vnoucaty. Pfesto, jak se diferencuji
ekonomické podminky obyvatelstva v Ceské republice, piibyva seniorti, ktefi radi investuji

vydélané, ¢i nasetfené penize do cestovani v zahrani€i, ¢asto i do exotickych destinaci.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

53

Polozka ¢islo osm dotazniku zjistovala, jak Casto se seniofi vénuji pohybovym aktivitam.

Z uvedenych odpovédi dotazniku je zfejmé, ze respondenti se vénuji pohybovym aktivitam
prilezitostné, na tuto moznost odpovédélo 43 (31,16%) dotazovanych. K podobnym
vysledkiim se vyjadiilo 42 (30,43%) respondentd v odpovédi, kdy se vénuji pohybovym
aktivitam 1 — 2x tydné. 27 (19,56%) respondentti odpovédélo, ze se vénuje pohybové
aktivit¢ vice jak 2x tydné a 8 (5,79%) volilo moznost s odpovédi 2x mésicné. Pohybovym

aktivitam se pak nevénuje 18 (13,04%) respondentt s celkového poctu dotazovanych.

Graf 7 Pohybové¢ aktivity seniorti
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Ve srovnani s vékovymi kategoriemi nejcastéji respondenti ve véku 70 — 75 let odovédelo,
7ze se vénuji pohybovym aktivitdm 1 — 2x tydné, coz potvrzuje 16 (39,02 %) z nich.
Respondenti ve veéku 65 — 70 se pohybu vénuji né¢jcastéji prilezitostné 11 (37,21%).
Respondenti vékové kategorii 60 — 65 let se vénuji pohybu pfileZitostn€ a vice jak 2x tydné
se stejnym poctém 16 (29,63%). Respondenti provozuji bohybové aktivity nejvice
ptileZitostné. Dale 1 — 2x tydné , vice jak 2x tydné a nejméné 2x mésicné.

Z jednotlivych odpovédi respondentii vyplyva, ze pokud se jednd o pohybové aktivity, 43
(31,16%) seniori se jim vénuje pouze piilezitostné. 42 (30,43%) seniorti se veénuje

pohybovym aktivitdm 1 — 2x tydné.
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VO 3. Jak seniofi travi volny ¢as ve spolec¢nosti jinych lidi?

Polozka ¢islo devét dotazniku, zjistovala pravidelnost navstévy kulturnich akci seniory. Dle
uvedenych dat seniofi navstévuji pravidelné, ale také pfilezitostné kulturni akce rtiznych

druht.

Na otazku zda navstévuji seniofi kulturni akce bylo odpovézeno 21 (15,22%) seniory, ktefi
navstévuji kulturni akce pravidelné. 35 (25,36%) z nich pak volilo moznost nepravidelné, 71

(51,45 %) prilezitostné a pouze 11 (7,97%) z nich nikdy kulturni akce nenavstévuji.

Graf 8 Kulturni aktivity seniorti
Navstévujete kulturni akce
51,45%
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7,97%

Ve srovnani s vékovymi kategoriemi volilo nejvice respondentti ve véku 60 — 65 let,

ptilezitostnou navstévu kulturnich akei. Tuto moznost vybralo 32 (59,26%) respondentt

z uvedené vékové skupiny. Pravidelné pak navstévuji kulturni akce respondenti véku 70 —

75 ato 12 (29,27%) z nich.

Z uvedenych odpovédi lze fici, Ze seniofi tohoto vyzkumu navstévuji kulturni akce spiSe
ptileZitostné. Co se tyce vékovych kategorii, seniofi ve v€ku 60 — 65 let navstévuji kulturni
akce méné. Domnivam se Ze jeden z moZznych divodil je péce o ostatni ¢leny domacnoti.

Seniofi ve v€ku 70 — 75 let jiZ nemaji tolik povinosti a zbyva jim vice ¢asu na kulturni vyziti.
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Polozka ¢islo deset dotazniku zjist'ovala kulturni akce, kterym dévaji seniofi ptednost.

Pokud se jedna o kulturni akce navstévované seniory volilo 37 (17,79%) seniortt moznost
posezeni v kavarnach a restauracich, 36 (17,31%) z nich dava prednost navs§tévam pamatek,
pomérné stejné procento seniord pak navstévuje vystavy 33 (15,87%) a divadlo 34
(16,35%). 22 (10,58%) seniorti dava prednost navstéve kin, 20 (9,6%) plesi a tanecnich

zabav. Pouze 16 (7,69%) navstévuje koncerty a 10 (4,81%) uvedlo jinou moznost.

Graf 9 Kulturni akce senioru
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V poloZce uved’te jiné, seniofi uvedli napt. kulturni akce potfddané méstem, kviz, sportovni
akce, koncerty dechové hudby, pfednasky, nau¢né besedy, ale také besedy, které navstévu;ji
s vnoucaty. Néktefi ze seniort také povazuji kulturni akce formou posezeni na lavicce
s prateli. Domnivam se, Ze je to pravé z divodl zdravotnich nebo finan¢nich, kdy senior

nema moznost ucastnit se kulturnich akci.

Ve srovnani s vékovou kategorii nejvice seniortt ve véku 70 — 75 let dava prednost
kulturnim akcim v kavéarnach a restauracich, kde se mohou setkat se svymi ptateli. Tuto
moznost volilo 16 (25,81%) seniorl této kategorie. Moznost navstévy pamatek pak volilo
18 (22,22%) seniorti v€ku 60 — 65 let, 13 (20%) seniorti ve véku 65 — 70 volilo stejnou
odpoved.
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Polozka ¢islo jedenact dotazniku zjistovala, jak Casto se respondenti setkéavaji s prateli.

Pokud se jedna o kontakt se prateli, 55 (39,86%) seniorii uvedlo pfilezitostné setkani
s prateli. 43 (31,16%) respondentt zvolilo setkani 1 - 2x tydné, 16 (11,59%) respondentii
volilo moznost vice néz 2x tydné a 1x mési¢né. Pouze 8 (5,8%) respondentli se s prateli

nestyka.

Graf 10 Pratelstvi senioru
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39,86%

31,16%
Ha)1l-2xtydné

M b) vice neZ 2x tydné
M c) 1x mésicné

| d) pfileZitostné

M e) nestykam se s pf

11,59% 11,59%

S porovnanim vekové kategorie se respondenti ve v€ku 70 — 75 let setkavaji s prateli 1 — 2x
tydné, coZ potvrzuje piedeSlou polozku, kdy respondenti této v&kové skupiny volili
moznost posezeni v kavarnach a restauracich. Tito respospondenti navstévuji také
pravideln€ kulturni akce. Respondenti véku 60 — 65 let s 21 (38,89%) volili ptilezitostné
setkani s prateli.

Z uvedenych odpovédi lze konstatovat, Ze seniofi tohoto vyzkumu se setkavaji spiSe
ptileZitostné se svymi prateli. Opét u vekové kategorie 70 — 75 let naznacuji vysledky

o vyssi aktivité ve spoleCenském a kulturnim déni.
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VO 4. Jakych vzdélavacich aktivit se seniofi zicastiiuji?
Polozka ¢islo dvanact dotazniku, zjiStovala vzdélani seniorti.

Pokud se jedna o vzdé€lanost respondentti, 57 (41,30%) respondenti ma stfedoskolské
vzdelani s maturitou, 48 (34,78%) stiedni vzdélani bez matrity/ vyuéen, 24 (17,39%)
respondentl ma vysokoskolské vzdelani a pouze 9 (6,52%) z celkového poctu maji zakladni

vzdélani.

Graf 11 Dosazené vzdélani seniora
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Ve veékovych kategoriich pak lze posoudit respondenty ve véku 70 — 75 let, kde
z celkového poctu 41 respondentli 6 (14,63%) uvedlo zékladni vzdelani. Ve véku 65 -70 let
respondenti nejvice uvedli stfedoskolské vzdélani s maturitou 22 (51,16%)
a u respondenti ve véku 60 — 65 let z celkového poctu 54 respondentti uvedlo 14

(25,93%) z nich vysokoskolské vzdélani.

Z uvedenych odpovédi je zfejmé, ze seniofi tohoto vyzkumu ve véku 60 — 65let, dosahli
vys§iho vzdélani. Podobné jak uvadi Kafkova (2013, s. 44) z vyzkumu roku 2008 kohortni
vzdélanosti Ceského naroda, kterd byla provedena u kohorty reprezentujici stfedni vek,
mladsi a star$i seniory. Vzdélanost ¢eské populace je stoupajici. Coz uvadi vyzkum na

poklesu podilu jedinct se zékladnim vzdélanim.
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Polozka ¢islo tfinact dotazniku zjistovala, zda se seniofi dale vénuji vzdélavani.

Na otazku, zda se seniofi dale vzdélavaji, volilo 82 (58,57%) respondentd s celkového
poctu moznosti nevzdélavam se. 24 (17,14%) procent respondentd navstévuje kurzy, 15
(10,71%) z nich se dale vzd€lava na univerzité tfetiho véku, 10 (7,14%) respondentl se

vénuje samostudiu a pouhych 9 (6,44%) uvedlo jinou odpoved'.

Graf 12 Dalsi vzdélavani seniora
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Ve veékovych kategoriich respondenti ve v€ku 60 — 65 let uvedli z celkového poctu 54
respondentll moznost nevzdélavam se, a to 36 (66,67 %) z nich, 9 (16,67 %) navstévuje
kurzy a prednasky. Ve vé€kové kategorii 65 — 70 let 25 (58,14 %) respondentii volilo
stejnou odpovéd’ nevzdélavam se a 6 (13,95 %) se vzdélava na univerzité tfetiho véku.
Respondenti ve véku 70- 75 let v celkovém poctu 21 (48,84%), se také nevzdélavaji, 10
(23,26 %) jich navstévuje kurzy a pfednasky. V této kategorii se seniofi nejvice vzdélavaji
na univerzitach tietiho veéku, kdy volilo z celkového poctu 43 respondentli 7 (16,28 %)
z nich tuto moznost. V uvedenych moznostech jiného vzdélani respondenti uvedli napf.
Cetbu odborné literatury, kterd byla uvedena u vice respondentii. Déle to byly jazykové

kurzy nebo Cetba ndboZenské literatury.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

39

Z uvedenych odpovédi vyplyva, ze seniofi tohoto vyzkumu nemaji zajem o dalsi vzdélavani.
Muze to byt z divodu, Ze jiz doséhli pozadovaného vzdélani nebo sviij volny cas vénuji
jinym konicktim. Pokud vSak srovndme seniory s niz§im a vy$$im vékem, seniofi ve veku 70
— 75 lety se vice zajimaji o vzdélani a dokonce i v tomto véku navstévuji univerzity tietiho

veku, kurzy a prednasky.
Polozka ¢islo ¢trnact dotazniku, zjisStovala organizace, které seniofi navstévuji.

Pokud se jednd o organizace navstévované seniory 69 (50%) respondentti odpovédélo
moznosti nezajmu o tyto organizace. 42 (30,43%) respondentti pak zvolilo vlastni moznost

organizace, kterou uvedli a 27 (19,57%) nema moznost.

Graf 13 Organizace pro seniory
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Ve srovnani vékovych kategorii respondenti ve veéku 60 — 65 let z celkového poctu 54
respondentll, nema o zaddnou organizaci zajem v 34 (62,96%). Stejné tak respondenti veku
65 — 70 let nemaji zajem o Clenstvi v organizaci, kdy tuto moznost volilo 20 (46,51%) z 43
respondenttl, pak 12 (27,91%) uvedlo jinou moznost organizace. Respondenti ve véku 70 —
75 let volilo organizaci, kterou uvedli a to celkem 19 (46,34%) z nich. Mezi nejCastéji
uvedené organizace patfili TJ Sokol, klub seniorti, klub zdravi a myslivecky spolek. Dale to

byl klub pro trénink paméti, klub turist, cyklo klub, klub Sachisti, klub ctenaiti. Jini
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respondenti uvedli astronomicky spolek, programovani PC, folklorni tanec a zpév, pévécky

sbor a akademii volného ¢asu.

Z uvedenych odpovédi byl zjistén vysoky nezajem seniorti ve véku 60 — 65 let o Clenstvi
v dostupné ogranizaci.. Naopak u seniort ve véku 70- 75 let tento zajem stoupa a je vice
vyuzivano organizaci, €i spolkid, které meésto nabizi. Tyto organizace pokladam za
podstanou soucast naplné volného Casu seniorti, ve kterém se seberealizuji, dopliuji nové

védomosti, setkavaji se s novymi lidmi a prozivaji tak aktivné Zivot ve spole¢nosti.

VO 5 Jaké maji seniofi mozZnosti volno¢asovych aktivit v misté bydlisté?

Polozka ¢islo patnact zjistovala moznosti traveni volného ¢asu v misté bydliste.

Na otazku jaké moznosti maji seniofi v misté¢ bydlisté odpovédélo 120 (43,96%)
respondentll pobyt v piirodé, 71 (26%) travi volny ¢as kulturou, 38 (13,92%) sportovnim
vyzitim, 35 (12,82%) respondenti travi ¢as v klubu seniort, pouhych 9 (3,30%) uvedlo, ze

nemaji zadné moznosti. Na moznost jiné neodpovedél zadny respondent.

Graf 14 Aktivity seniorti
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Ve srovnani s vékovou kategorii volilo 52 (50%) respondenti s vékové kategorie 60 — 65
let moZnost pobytu v pfirodé. Zadny znich vSak nevolil moZnost Zadného vyuziti.

U respondentii ve véku 65 — 70 byl volen stejné pobyt v ptirode 35 (44,30 %) respondentti.
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Vékova kategorie respondentit 70 — 75 let volila moznost traveni volného ¢asu v klubu

seniortl, coz bylo 18 (20%) a z celkového poctu seniort nejvice.

VO 6 - Jaké maji seniofi bariéry v traveni volného ¢asu?

Polozka ¢islo Sestnact zjistovala diivody barier seniorti v traveni volného casu.

Pokud se jedna o bariery v traveni volného ¢asu seniorti bezmala 46 (33,33%) respondentil
volilo moznost z divodu zdravotniho stavu. Vyrovnané procento respondentli volilo
moznost finan¢ni situace a nedostatek volného casu s 31 (22,46%). Nedostatek prilezitosti
pak mélo 12 (8,7%) respondentli, 10 (7,25%) brani travit volny Cas péfe o vnoucata

a pouhych 8 (5,8%) respondentti volilo jiné diivody.

Graf 15 Bariery seniort
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Mezi uvedené diivody v bariérach traveni volného Casu respondenti uvadéli napt. lenost,
péci o domécnost, nékomu brani partner, také z diivodd, ze pratelé nemaji Cas a respondent
nerad travi volny ¢as sam. Dale respondenti uvadéli, Ze jim nic nebrani travit volny cas, dle

jejich predstav a travi ho tak, jak by chtéli.

Ve srovnani s vékovou kategorii nejvice brani zdravotni stav respondentti ve veéku 70 — 75
let, 16 (39,02%) respondetii z celkového poctu 41. Témto respondentim také brani

v traveni volného casu finan¢ni situace, coz volilo10 (24,39%) z nich. U vékové kategorie
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65 — 70 stejnd moznost zdravotni stav 16 (37,21%) a finan¢ni situace 10 (23,26%).
Respondenti ve véku 60 — 65 let pak volili stejné moznosti 14 (25,93 %) a 11 (20,37%).

Z uvedenych odpovédi lze konstatovat, ze u vSech vékovych kategorii seniorti jde
predevsim o zdravotni stav, finan¢ni situaci a nedostatek volné¢ho ¢asu. Podobn¢ také uvadi
Sak a Kolesarova (2012, s. 31). Existuji dvé dominanty ¢eské populace, které se tykaji obav
spojenych se stafim. Na prvnim misté je to obava z nemoci (78%), na druhém misté obava

z finan¢ni existencni nouze (54%).

VO 7 - Jaky zpiusob Zivotniho stylu seniofi preferuji?
Polozka ¢islo sedmnact dotazniku zjistovala, jaky typ Zivotniho stylu je senioriim blizky.

Pokud se jedna o zivotni styl seniorti, odpovédelo 54 (39,13%) respondentii, Ze je jim blizky
zodpoveédny zivotni styl. 32 (23,19%) respondentti zvolilo druzny — piatelsky typ, 24 (17,39
%) starostlivy, 17 (12,32%) respondentli se ztotoziovalo s beztarostnym typem a 5 (3,62
%) s typem troufalym a sebevédomym.

Z uvedenych odpovédi vyplyva, Ze respondenti ve véku 60 — 65 let se citi vice
zodpoveédnéjsi. Respondenti ve véku 65 — 70 uz propojuji typy zodpovédny a druzny, ktery
je vice spolecensky. Nejstarsi respondenti tohoto vyzkumu ve véku 70 — 75 let se jiz sblizuji

spiSe s typem starostlivym a druznym.

Graf 16 Typ zivotniho stylu seniort 1
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Polozka ¢islo osmnact dotazniku, zjiStovala snahu dodrzovat zdravy Zivotni styl.

Na otazku dodrzovani zdravého zivotniho stylu odpovédélo 61 (44,20%) respondentt
moznosti dodrzovani zdravého zivotniho stylu s obtizemi. 40 (28,99) % respondentt se dafi
dodrzovat zdravy zivotni styl, 30 (21,74%) se spiSe nedaii a pouze 7 (5,07%)

respondentiim je zdravy zivotni styl lhostejny.

Graf 17 Zdravy Zivotni styl
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Ve srovnani s vékovou kategorii u respondentii ve véku 60- 65 let volilo moznost daii se mi
to 16 (29,63%), dafi se mi to s obtizemi 28 (51,25%). Respondenti v€ku 65 - 70 volilo
moznost dafi se mi to 11 (25,58%) a moZnost ano s obtizemi 18 (41,86%). U této kategorie
byla nejnizsi 3 (6,98%) skupina respondentii s moZnosti ne zdravy Zivotni styl je mi
lhostejny. Nejstarsi v€kova kategorie 70 — 75 volila s 13 (31,71%) moznost daii se mi to, 15

(36,59%) ano s obtizemi. Celkovy procentuelni souhrn nebyl zdsadné rozdilny.
Z uvedenych odpovédi a ze ziskanych dat je patrné, Ze seniofi ve vySim veéku se snazi
dodrzet zdravy Zivotni styl. Seniorim neni lhostejné jejich zdravi a maji snahu udrZet si

zdravi a vitalitu po dlouha léta.
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VO 8 - Do jaké miry jsou seniofi spokojeni se svym Zivotem a volnym ¢asem?

Pro polozky ¢islo dva a devatenact dotazniku, byla zvolena Likertova Skala, jako jedna
z nejspolehlivéjSich technik méfeni postoji. Byly stanoveny pouze krajni hodnoty od
hodnoty 1 po hodnotu 5. V grafech jsou uréeny hodnoty, pro lepsi piehled.

Polozka c¢islo devatenact zjiStovala miru spokojenosti se soucasnym zivotnim Zivotnim

stylem seniort..

Pokud se jednd o spokojenost seniori se soucasnym stylem zivota, 45 (32,61%)
respondentll projevilo spiSe spokojenost. Rovnéz hodnotu postoje spokojen volilo 42
(31,00%) respondentii a o néco nizsi 39 (28,26%) respondentd bylo spokojeno

primérné. Ve vyrovnanych 6 (4,35 %) respondetti pak volilo hodnotu spise ne a nespokojen.

Graf 18 Spokojenost senioril
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Z uvedenych odpovédi respondentdl vyzkumu je zfejmé, Ze jsou spiSe spokojeni se svym

soucasnym zpusobem Zzivota. Pouze 6 (4,35%) seniort je svym Zivotem spiSe nebo vibec

nespokojena.
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Polozka c¢islo dva dotazniku zjistovala miru spokojenosti s volnym c¢asem seniord, po

odchodu do duchodu.

Graf 19 Volny ¢as seniorti
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Na otdzku pocitu volného ¢asu po odchodu do dichodu odpovédélo nejvice respondentii
hodnotou ¢islo dva s celkem 45 (32,61%), kterd odpovidala hodnoté s mnozstvim majici
spiSe vice volného €asu. Druhou nejvyssi volenou moZnosti byla hodnota s ¢islem jedna s 39
(28,26%), odpovidajici, ze respondenti maji vice ¢asu. Dalsi zvolenou mozZnosti byla stfedni
hodnota s celkem tfi, ktera odpovidala neutralnimu postoji respondentt s 25 (18,12%) re-
spondentli, Hodnota s cilem 5, ptfedstavujici méné volného ¢asu byla zvolena 15 (10,87%)
respondentt. Posledni hodnotou s ¢islem 4, pfedstavujici spiSe méné€ volného ¢asu, volilo 14

(10,14%) respondentii.

Z uvedenych odpovédi je patrné, Ze seniofi tohoto vyzkumu maji po odchodu do dichodu
spise vice volného ¢asu. Podobné uvadi Sak a Kolesarova (2012, s. 30), kdy Ceska spoleé-
nost vidi u seniora pomérné mnoho pozitivnich prvki, které jsou prednosti oproti pfedcho-
zim fazim Zivota. Mezi nejCastéjsi patii disponibilni ¢as (63%) z ¢ehoZ vyplyva kvalita Zi-

votniho stylu (48%).
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7 SHRNUTI VYSLEDKU VYZKUMU

V této kapitole se pokusim shrnout vyzkumné Setfeni, kterého se zucastnilo celkem 138
respondentl, zodpovédét cile vyzkumu a jednotlivé vyzkumné otdzky. Dale konfrontovat

vyzkumna zjisténi s odbornou literaturou a formulovat doporuceni pro praxi.

V dotaznikovém Setieni, které prob&hlo v pribéhu mésice biezna 2018, byli osloveni seniofi
a pobiraji starobni diichod. VSichni seniofi vyzkumu byli sob&stacni a zijici samostatné nebo
s rodinnymi pfislusniky. Tito seniofi byli oslovovani autorkou v misté bydlisté, nebo v klu-

bech pro seniory.

Veékové slozeni respondentli bylo omezeno seniory ve véku od 60 — 75 let. Respondenti
tvoftili tfi vékové kategorie. Prvni vékovou kategorii byli respondenti ve véku 60 — 65 let
v celkovém poctu 54 Dalsi kategorii tvofili respondenti ve véku 65 — 70 let v celkovém
mnozstvi 43. Posledni skupinou byla vékova kategorie 70 — 75 let v poctu 41 respondentt.
Z hlediska vyvojové etapy se respondenti nachdzi v obdobi raného stari, kdy dochazi ke

zméné v oblasti volného ¢asu z duvodu odchodu do duchodu.

Ve VO 1, byly zahrnuty otazky tykajici se traveni volného Casu s rodinou. U otdzky, s kym
by chtéli respondenti travit svlij volny Cas, bylo zaznamenano nejvice odpovédi moznosti,
travit volny Cas s rodinou a vnoucaty. Dalsi ¢asto volenou odpovédi pak byla prace na za-
hradé€, cestovani a Cas straveny s prateli. Pokud jde o bydleni respondentti, zde 104 respon-
dentii sdili domécnost s nékterym piislusnikem rodiny, ptipadné s kamarady. Pouhych 34
respondentl Zije v osamoceni. KdyZ jsme se zamétili na rodinného pftislusnika, se kterym
obvykle travi respondent volny cas, jednalo se o manZela nebo manzelku. Mnoho respon-
dentli pak obvykle travi volny ¢as v osamoceni. Volny ¢as respondentli traveny s rodinnou,

se jevi, jako podstatna ¢ast Zivota, ktera je pro seniory dillezita.

Pfi srovnani s dostupnou literaturou, dle Petrové Kafkové (2013, s. 63) se pro Ceské seniory
a seniorky vyznam rodiny v poslednich dvou desetiletich nezménil a ziistava velmi vysoky.
Zda se vsak, Ze se vyznam rodiny nezvySuje s vékem, a naopak v seniorském véku mirné

klesa. Celkove vSak rodina v zivoté ¢eské populace zachovava velkou duleZitost.

Otazky z VO 2 se orientuji na oblast pohybovych aktivit seniord. Pokud se zaméfime na

pohybové aktivity, kterym davaji respondenti pfednost, je to pfedevsim jizda na kole, turis-
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tika nebo bézecké lyZzovani. Respondenti volili také moznost chiize s holemi, cvieni ve
formé jogy a pilates. Do této oblasti pohybovych aktivit bylo zafazeno cestovani seniord,
kde respondenti zodpovédeli, ze pravidelné jezdi na dovolenou v ¢eské republice i v zahra-
ni¢i. Posledni otazka byla vénovana pravidelnosti pohybovych aktivit. Pravidelnost pohybu
respondentl poukazuje spiSe na piilezitostné provozovani zvolené aktivity. Nejméné vole-
nou moznosti bylo vyuzivani nékteré aktivity 1- 2x tydné. Respondenti tohoto vyzkumu
tedy provozuji zvolené aktivity ptilezitostné. Podobné tak zmiinuje Slepicka, Mudrék a Sle-
pickova (2015, s72) u studie nejcastéji vyuzivanych pohybovych aktivit, uvadé;i tii katego-
rie. Lehké pohybové aktivity jako jsou prochazky, cviceni pro seniory a joga. U stfedné
tézkych aktivit to jsou jizda na kole, prochazky, turistika, prace na zahrad¢. Tteti kategorii

jsou intenzivni pohybové aktivity ve form¢e plavani, jizda na kole, sjezdové lyZovani a chiize.

Co se tyka VO 3 zjistovala spolecensky zivot respondentll v oblasti kulturniho vyziti. Zde
byla respondenty zvolena v nejvyS$$Sim poctu odpovédi, pfilezitostna navstéva kulturnich
akci. Mnoho dalSich respondentt navstévuji kulturni akce nepravidelné€, a jen mala ¢ast re-
spondentii pravideln€¢. Dalsi oblasti, zjist'ujici ucast respondentii na kulturnich akcich, zjis-
tovala konkrétné uzivané moznosti. Respondenti davaji prednost posezeni v kavarnach
a restauracich, navstévuji pamatky, divadla a vystavy. V mensim poctu to jsou kina, plesy
a tanecni zdbavy. V oblasti traveni volného Casu s prateli respondenti nejvice volili moznost
prilezitostné a 1 — 2x tydné. Jen malé mnoZstvi respondentl se s ptateli nestyka. Oblast spo-
lecenského Zivota respondentti se jevi spiSe jako odpocCinek a mozna pftilezitost, pro styk

seniort se svymi prateli.

Pokud se jednd o vzdélavaci aktivity seniorii, vénuje se ji oblast VO 4. U respondentl
v celkovém poctu 138 dosdhlo 57 z nich stfedniho vzdélani s maturitou, 48 bylo vyuceno,
24 respondentli dosdhlo vysokoskolského vzdélani a pouze 9 respondentl ve vysSim veku
dosahlo zékladniho vzdélani. V moznosti dal§iho vzdélavani, byl zaznamenan u respondent
vysoky nezdjem. Pouze néktefi navstévuji kurzy, pfednasSky a malé mnozstvi studuje univer-
zitu tfetiho veku. V zaméfeni na €lenstvi, v néjaké z moznych organizaci, uvedlo 69 (50%)
respondentll, ze nemaji zdjem a 42 (30,43%) uvedlo konkrétni organizaci. Nejcastéji vole-
nou organizaci byl TJ Sokol, klub seniorti, klub zdravi, akademie volného ¢asu a myslivecky
spolek. Velmi zajimavy byl pro mne tdaj s moznosti ¢lenstvi v astronomickém spolku, ktery

neni u seniord tak Casty. U respondentii ve véku 60 — 65 let byl zjistén velky nezdjem
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o Clenstvi v organizacich. Naopak u respondentti véku 70 — 75 byl zji§tén narGstajici zdjem

o Clenstvi v organizacich a spolcich, které mésto nabizi.

VO 5 zjistovala moznosti volnocasovych aktivit v misté bydlisté. Zde respondenti vyjadiili
moznost traveni volného ¢asu v piirod¢ v nejvyssim poctu 120 odpovedi. Dale to byla moz-
nost travit ¢as kulturnim vyzitim, sportovnimi aktivitami a v klubech pro seniory. Z uvede-
nych odpovédi, lze usuzovat na vysoky zajem respondentd tohoto vyzkumu o aktivity, které
jsou provozovany v ptirod€é. Ve srovnani s pohybovymi aktivitami, kde byla nejvice volena

aktivita formou turistiky a jizdou na kole, je tato moznost odpovidajici.

Ve srovnani s dostupnou literaturou, kde zminiuje Sak a Kolesarova (2012, s. 106) Zivotni
styl seniorii piekvapivé oproti mladSim generacim charakterizuje bohatsi pobyt v pfirodé
(vylety, prochéazky, turistika). Tato aktivita neklesa dokonce ani u starSich seniorti nad se-

dmdesat.

VO 6 byla zaméfena na bariéry, které maji seniofi v traveni volného Casu. Zde bylo zjiSténo,
ze nejvetsi bariérou v traveni volného Casu je zdravotni stav. Dalsi bariéru pak spatiuji ve
finan¢ni situaci a v nedostatku volného casu. Pouze mala ¢ast respondentti spatiuje barieru
v nedostatku pfilezitosti nebo nemaji zadné bariéry. Podobn¢ uvadi odborna literatura, vé-
nujici se specifikiim seniort. Pokud se jedna o vybér volnocasovych aktivit seniortt v ¢es-
kém prosttedi, jsou dominantni pfedevsim zdravi a finance. Dale bylo zjisténo, Ze sviij zdra-
votni stav vnimaji jako omezujici faktor (Ondrakova, Tauchmanova, Jani§ ml., Pavlikova

a Jehlicka,

Ve VO 7 jsou otazky preference zivotniho stylu seniori. Pokud se jedna o blizkost zivotni-
ho stylu respondentli, nejvétsi mnozstvi z nich je blizky zodpovédny typ Zivotniho stylu.
Druhou moznosti byl druzny - ptatelsky typ a na tfeti pozici volili respondenti typ starostli-
vy. Z uvedenych odpovédi je patrné, ze respondentiim tohoto vyzkumu, je blizk4d zodpo-
védnost, pratelstvi a starostlivost. V otézce, zda se snazi dodrzovat respondenti zdravy Zi-
votni styl, respondenti projevili spiSe souhlas s moZznymi obtizemi pti dodrzovani zdravého
zivotniho stylu. Velké €asti respondentli se daii dodrZzovat zdravy Zivotni styl a jen malé
¢asti respondentll je tento zplsob Zivota lhostejny. Zdravy Zivotni styl lze spatfovat jako
podstatnou a dilezitou soucdst jejich Zivota. Podobné zminuje dilezitost zdravi Slepicka,

Mudrak a Slepickova (2015, s. 27). Spattuji zdravi a zdravotni politiku, jako podstatné té-
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ma pii diskuzich o starnuti a stafi. Nejen dlouhy vek, ale také zdravé staii v nich musi byt

feSeno. Jde o to, aby senior byl sobéstacny, nezavisly a vedl kvalitni Zivot co nejdéle.

Posledni oblasti VO 8 je vénovana mife a pocitu spokojenosti seniord, se svym zivotem
a volnym casem. Pokud jde o spokojenost respondentli se soucasnym zptsobem zivota, je
45 respondentl spiSe spokojena, 42 zcela spokojena. V ptipadé otazky na mnozstvi volného
¢asu po odchodu do dichodu, 45 respondentti volilo spiSe vice volného Casu. S pocitem
vice volného ¢asu pak souhlasilo 39 respondentt. Z vysledki skalovych otazek je patrné, ze
respondenti tohoto vyzkumu jsou spiSe spokojeni se svym soucasnym zptisobem Zivota a po

odchodu do diichodu maji vice volného Casu.

Podobné pak zmiiuje Kiivohlavy (2013, s. 54 — 55). Celé tady studii se zabyvaji vztahem
mezi vékem a $téstim: ,,Mnoho pohledii prace o Stésti a spokojenosti nalezlo malé zvyseni
miry Stésti v prubéhu starnuti. Studie CHASRS, jez byla zamétena na lidi velkomésta ve
véku 50 — 60 let. Slo o zji§téni, co ovliviiuje miru jejich §tésti. Slozitymi statistickymi rozbo-

ry se podafilo prokazat, ze v€k je tzce spojen se zazitky Stésti.

7.1 Doporuceni pro praxi

Jak jiz bylo zminovano v teoretické ¢asti této prace, stafi a starnuti predstavuje podstatnou
zménu, v piistupu celé Siroké vetejnosti. Jde predevsim o informovanost a ptipravu spolec-
nosti na tuto zivotni etapu, kterd mize byt realizovana propagaci, prostiednictvim médii
a neziskovych organizaci. Nejedna se pouze o zajem svétovych zdravotnickych organizaci,
které se soustfed’uji na oblast zdravého starnuti. Je nutné zamétit zajem kraji a mést na
podporu nezavislosti starSich lidi. Odstranit veSkerd omezeni, jeZ si spolecnost, rodina
a seniofi sami kladou. Seniory také informovat o moZnostech, jak travit volny ¢as, o moz-
nych organizacich, které se zamétuji na vzdélavani, zdravé stravovani a akce pro seniory.
Pro samotné seniory pak nabizi tieti vék prostor pro seberealizaci vlastnich zajmi. Mohou
vyuZzit volny €as pro kulturni zjmy, cestovani a koniCky, na které nemeli pted odchodem do
diichodu cas. Tteti etapa Zivota, do které seniofi vstupuji, vSak obnasi také pfipravenost, na
nutnou zménu Zivotniho stylu, v némz vyznamnou roli hraje praveé volny ¢as. Jde o smyslu-
plné naplnéni volného €asu takovymi aktivitami, které budou starnouci lidi naplhovat a do-

davat jim smysluplnost zivota.
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ZAVER

Hlavnim tématem této bakalatské prace byly volnocasové aktivity seniord, které jsou pod-
statnou soucasti jejich zptisobu zivota. Tato problematika je v soucasnosti aktualni nejen
z pohledu péce o seniory, ale predevsim z pohledu piipravy celé spolecnosti na tuto etapu
zivota. Nase budoucnost je bezpochyby spojena se starnutim a zménami, na které je nutné
se pripravit. Jde tedy o informovanost spolecnosti v této problematice, se kterou je uzce
spojen pfistup ke zdravému zpisobu zivota. Zajem celé spole¢nosti 0 moZnostech piipravy

J 4

na stafi a aktivniho vyuziti volného Casu pokladam za velmi podstatny.

V této praci jsme se zamétili na seniory ve véku 60 — 75 let, ktefi jsou pohyblivi, ziji v do-
macnosti a pobiraji starobni diichod. Lid¢ této vékové kategorie prochazeji mnohymi zme-
nami, predev§im v oblasti struktury a naplné volného Casu. Z vyzkumného Setieni, které
probihalo v obdobi mésice biezna 2018, bylo zjisténo, Ze seniofi travi obvykle volny Cas ve
spole¢nosti svych blizkych, ktefi tak tvoti podstatnou soucast jejich Zivota. Seniofi jsou i1 ve
vyS$im veéku stale aktivni, pohybuji se a vénuji prostor také cestovani. Nejvice travi Cas
v prirodé, ve které také provozuji pohybové aktivity. Spolecenské a kulturni vyziti je pro
seniory prilezitostnou oblasti, jak travit volny ¢as ve spolecnosti jinych lidi. Z naseho vy-
zkumného Setteni déle vyplynulo, Ze seniofi nejevi zajem o dalsi vzdélavani a vyuzivaji spise
z4jmoveé organizace. Pokud se jedna o zivotni styl, seniofi jevi zdjem o zdravy zptlisob Zivo-
ta. Seniofi vykazuji spokojenost se svym soucasnym zpusobem zivota, ve kterém po odcho-

du do diichodu pocit'uji vice volného Casu.

V teoretické Casti prace, jsme se zaméfili na problematiku soucasné starnouci populace.
Vymezili jsme si moznosti traveni volného ¢asu seniort, jako soucast jejich zptisobu Zivota.
Empirické ¢ast prace se vénovala hlavnimu cili a jednotlivym vyzkumnym otazkam. Zde je
také zpracovan popis vyzkumného souboru a jeji rozsahla c¢ast se vénuje analyze

a interpretaci zjiSténych dat.

Z pohledu hodnoceni ptinosu, shleddvam tuto praci, pouze jako néstin dané problematiky,
jez nezahrnuje vSechny aspekty dané problematiky. Data, kterd byla ziskana, neni mozné
zobecnit na celou populaci. Pokladdm ji vSak za moZnou formu informovanosti v oblasti

volnoc¢asovych aktivit seniorti, ktera si zaslouZi proniknout do mysli celé spolecnosti.
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PRILOHA P I: NAZEV PRILOHY

Tabulka 1 VEék seniora

1. Jaky je Vas vék? | Pocet %

60-65 54| 39,13%
65-70 43| 31,16%
70-75 41| 29,71%

138 | 100,00%

Tabulka 2 Pocit volného ¢asu 1

2. Mate pocit, Ze mate vice volného Casu

po odchodu do diichodu? Pocet %

1. mam vice ¢asu 39| 28,26%
2. mam spiSe vice Casu 45| 32,61%
3. neutralni postoj 25| 18,12%
4. mam spiSe méné Casu 14| 10,14%
5. mam méne¢ ¢asu 15| 10,87%
Celkem 138 | 100,00%
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Tabulka 3 Volny ¢as seniorti 1

3. Jak byste chtéli travit volny ¢as? Pocet %

a) s rodinou, vnoucaty 53 38,41%

b) s prateli 11 7,97%

¢) pé¢i o domacnost 6 4,35%

d) péce o zvife 3 2,17%

e) praci na zahradé 15 10,87%

f) sledovani televize, poslech rozhlasu 6 4,35%

g) Cetba knih, odborné literatury 6 4,35%

h) poslech hudby, hra na hudebni nastroj 3 2,17%

1) sportem, turistikou 7 5,07%

]J) cestovanim 14 10,14%

k) navstévou divadel, kina, kulturnich

akci 2 1,45%

1) navstévou kavaren, restauraci 3 2,17%

m) studiem, samostudiem 2 1,45%

n) relaxaci, meditaci 4 2,90%

0) v centrech pro seniory 3 2,17%

Celkem 138 100,00%
Tabulka 4 Bydleni seniorti 1

4. Bydlite? Potet %

a) S nékym — manzel/ka, druh/druzka, jiny rodin-

ny piislusnik, kamarad/kamaradka 104| 75.36%

b) Sam/a 34| 24,64%

Celkem 138 | 100,00%
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Tabulka 5 S kym bydli seniofi 1

5. S kym obvykle travite sviij volny ¢as? Pocet %

a). S manzelem/ manzelkou 54| 39.13%
b). S manzelem/ manzelkou a détmi 9 6.52%
¢). S manZelem/ manZelkou a détmi a vnoucaty 24| 17,39%
d). S détmi 10 7.25%
e). S vnoucaty 10 7.25%
f). Sam/a 31| 22,46%
Celkem 138| 100,00%

Tabulka 6 Pohybové aktivity seniorti 1

6. Jakému typu pohybovych aktivit da-

vate prednost?(miiZete uvést vice moz-

nosti) Pocet %

a) turistika 41 20,70%
b) jizda na kole 61 30,50%
c) bézecké lyzovani 21 10,59%
d) chlize s holemi 17 8,58%
e) plavani 16 8,08%
f) cviCeni 15 7,56%
g) jiné - uved’te 13 6,57%
h) zadné 16 8,08%
Celkem 200 100,00%

Tabulka 7 Cestovani senioru 1

VSichni

7. Jezdite pravidelné na dovolenou? resp. %
a) Ano, v ¢eské republice 32| 23,42%
b) Ano, do zahranici 10|  7,38%
c¢) Ano v Ceské republice i do zahranici 45| 32,61%
d) Ne, nejezdim 51| 36,96%

100,00
Celkem 138 %
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Graf 8 Pohybov¢ aktivity seniort 1

8. Jak Casto se vénujete pohybovym aktivi-

tam? Pocet %

a) 1 — 2x tydné 42| 30,43%

b) vice nez 2x tydné 27| 19,56%

¢) 2x m&siéné 8] 5,79%

d) ptilezitostné 43| 31,16%

e) nevénuji se pohybovym aktivitim 18] 13,04%
100,00

Celkem 138 %

Tabulka 9 Navstéva kulturnich akei 1

9. Nav§tévujete kulturni akce? Pocet %

a) Ano, pravidelné 21 15,22%
b) Ano, nepravidelné 35 25,36%
c) Prilezitostné 71 51,45%
d) Ne, nikdy 11 7,97%
Celkem 138 100,00%

Tabulka 10 Kulturni akce seniort 1

10. Jakym kulturnim akcim davate

prednost?(je moZné uvést vice moznosti) Pocet %

a) divadlo 34| 16,35%
b) vystavy 33| 15,87%
¢) plesy/tane¢ni zdbavy 20 9,60%
d) kino 22| 10,58%
€) navstéva pamatek 36| 17,31%
f) koncerty 16 7,69%
g) posezeni v kavarnich a restauracich 371 17,79%
h) jiné, uved'te 10 4,81%
Celkem 208 | 100,00%
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Tabulka 11 Piatelstvi senioru 1

11. Jak casto se stykate se svymi piateli?
Pocet Y%
a) 1 —2x tydné 43 31,16%
b) vice nez 2x tydné 16 11,59%
¢) 1x mésitné 16 11,59%
d) ptilezitostné 55 39,86%
e) nestykam se s prateli 8 5,80%
Celkem 138 100,00%
Tabulka 12 Vzdélani seniorti 1
12. Jaké je vaSe nejvyssi dosazené vzdélani? Pocet %
a) Zakladni 9 6,53%
b) Stfedni bez maturity / vyucen 48 34,78%
¢) Stfedni s maturitou 57 41,30%
d) Vysokoskolské 24 17,39%
Celkem 138 100,00%
Tabulka 13 Vzdé€lavani seniort 1
13. Vzdélavite se? (je moZné uvést vice moznosti) Pocet %
a) Ano, na univerzité tfetiho véku 15 10,71%
b) Ano, navstévuji kurzy, prednasky 24 17,14%
¢) Samostudium (jazyky) 10 7,14%
d) Ne nevzdélavam se 82 58,57%
e) Jiné, uved'te 9 6,44%
Celkem 140| 100,00%
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Tabulka 14 Clenstvi v organizaci 1

14. Jste ¢lenem/Clenkou néjaké organi-

zace — napi. klub senioru? Pocet Y%

a) ano, uved'te prosim jaké — 42| 30,43%

b) ne, nemam moZznost 27| 19,57%

) ne, nemam zajem 69| 50,00%
100,00

Celkem 138 %

Tabulka 15 Volny ¢as v misté bydlisté 1

15. Jaké mate moZnosti traveni volného

¢asu v misté bydlisté? (je mozné uvést

vice moZnosti) Pocet %

a) Pobyt v ptirodé 120 43,96%
b) Kultura 711 26,00%
¢) Sportovni vyziti 38| 13,92%
d) Klub seniorti 351 12,82%
e) Zadné 9|  3,30%
f) Jiné, uved’te 0 0,00%
Celkem 2731 100,00%

Tabulka 16 Bariéry v trdveni vol. ¢asu 1

16. Co Vam nejvice brani travit volny ¢as

podle Vaseho piani? Pocet %

a) Zdravotni stav 46| 33,33%
b) Financni situace 31| 22,46%
c¢) Nedostatek volného ¢asu 31| 22,46%
d) Nedostatek pfileZitosti 121 8,70%
e) Péce o vnoucata 10| 7,25%
f) Jiné, uved’te 8| 5,80%
Celkem 138 100,00%
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Tabulka 17 Typ zivotniho stylu 1

17. Jaky typ Zivotniho stylu je Vam blizky? Pocet Y%
a) Bezstarostny 17| 12,32%
b) Troufaly - odvazny 51 3,62%
¢) Sebevédomy 6| 4,35%
d) Zodpovédny 541 39,13%
e) Starostlivy 24| 17,39%
f) Druzny - ptatelsky 32| 23,19%
100,00
Celkem 138 %

Tabulka 18 Zdravy Zivotni styl 1

18. Snazite se dodrZovat zdravy Zivotni styl? (mysleno

komplexné - dostateny pohyb, psychicka pohoda, strava

podporujici Vas zdravotni stav) Pocet %

a) ano dafi se mi to 40 28,99%

b) ano s obtizemi 61 44,20%

c) spiSe ne 30 21,74%

d) ne zdravy Zivotni styl je mi lhostejny 7 5,07%

Celkem 138 100,00%

Tabulka 19 Spokojenost se souc¢asnym Z. 1

19. Jste spokojen/a se svym souc¢asnym zpusobem Zivo-

ta? Pocet %

1 spokojen 42| 31,00%

2 spokojen spiSe ano 45| 32,61%

3 spokojen primérné 39| 28,26%

4 spokojen spiSe ne 6| 4,35%

5 nespokojen 6| 435%
100,00

Celkem 138 %




