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ABSTRAKT

Abstraktéesky

Prace se zabyvéa uzsi strankou zdravého Zivotnig, st to aktivnim pohybem v lidském
Zivote, jakym zmisobem lidé travi gy volny cas, kolik¢asu travi v praci a kolikasu -

nuji sportuéi jinym aktivitAm a jaké aktivity to %ec jsou.

Kli¢ova slova: zdravi, nemoc, Zivotni styl, vokgs, aktivni pohyb

ABSTRACT

This thesis deals the way of healthy life styleeesally the active moovement in human’s
life, the way of spending free time, how much tispend people in work and how much

time is for practising the sport or other activstend which kinds of activities do they.

Keywords: health, illness, lifestyle, free timetiae moovement



.Poloha v sed je jiz pomalu hlavnim znakem nasSi civilizace. Zd@, Ze fed sebou ma-

me jiny druh¢lovéka zvaného homo sedentarius.”

Erick P. Eckholm

Podtkovani,

Déekuji Mgr. Karle Hrb&kové, vedouci bakatéké prace, za odborné vedeni, cenné rady,

konzultace afypominky, které mi poskytovalaigosani mé bakatéké prace.
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UvoD

Téma Clovék a zdravi® je v dnedni ugphané dob vice nez na mist Témsi kazdy vi,
jakym zpisobem si zdravi udrzet, ale je otdzkou kolik ztadgibec @&la. Je pravdou, Ze
nekteri, & tvrdi o svém stylu Zivota, Ze je zdravy, maji nejpatné stravovaci navyky, ale
co je horsi, i i dostatku volnéh@&asu tento travi pouze pasé/ritom je pohyb nejen
prevenci stresu aiznych srdénich chorob, ale také #pobem, jak se udrzovat v kondici,
nélad a udrzovat si linii! Sport je také vyznamnym sgeleskym jevem, ktery ma mimo
jiné svou ekonomickou, organia@& vychovnou stranku, jez je vyrazem kultury dané-spo

le¢nosti.

V této praci bych se tedy rada zabyvala uitdinkou zdravi, a to aktivnim pohybem
v lidském Zivot, jakym zgisobem lidé travi gy volny ¢as, koliké¢asu travi v praci a kolik
¢asu ¥nuji sportuci jinym aktivitam a jaké aktivity to #bec jsou. Domnivam se totiz, Ze
v dnesni usgchané a fetechnizované spairosti WtSina lidi sedi doma u internetu a da-

vaji prednost chatovani nebo modernimisgbu @eni pra¢ pomoci zmitiného média.

Mym cilem je sougdit se na tuto problematiku u z&tmanych respondanttedy ve
véku od 20 let vySe v konkrétnich firmach. Budu porévat vySe zminé prom¢nné u
fyzicky pracujicich a pracujicich v kancgld/yzkum nebude zahrnovat studenty, protoze
tato skupina ma dle WHO a dokumentu ,21 pro zdradhrnutou dlesnou vychovu

v osnovach a vyzkum by byl timto ovligm
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1 VYZKUMY ZDRAVI

Jak jsem jiz zminila na &&tku, tématem prace {goveék a zdravi se zafenim na po-
hybovou stranku. Té#h kazdy vi, jakym zfisobem si zdravi udrzet, ale je otdzkou kolik
z nas to ubec @&la. Dle dotaznikové akce,Florabus 2007“ pod nézy&ance pro Vase
srdce” skoro 76 % z 2 475 respondetvrdi, Ze s&idi zasadami zdravého zivotniho stylu.
Jejich Zivotni styl ale tomuto tvrzeni neodpovid@rekazuje se, Ze vnimani vlastniho ko-
nani a skutgné Zivotni navyky jsou ve velkém nesouladu. Ukazaloze vice nez polovina
obyvatelCR pili§ neholduje ovoci a zelerdra ryby ji jen obas. Nedostatkem pohybové
aktivity trpi vice nez 70 % naSi populace (httpwiwflora.cz/web/aktuality?id=341).

Takeé vice nez 11 % responder¢ stejného dotaznikovéhoi®eti uvedlo, Ze pohyboveé
aktivity jsou na okraji jejich zajmu a pro dalSiskoro 30 % je jedinym pohybem &@&sna
chize sky (http://www.flora.cz/web/aktuality?id=341).

Statisticky pehled zdravot& kladného, tj. Zadouciho chovani, uvadi, Ze pohglakti-
vity, cviceni, se tGastni 65,8% lidi, icemz pohybovou aktivitou bylo definovano takové
cviceni¢i jiny druh pohybu nebo prace, kdy doslo k zapoeemvysenému dychani — zady-
chani, a to po dobu alespdvaceti minut po miniméttii dny v tydnu. Fijem zdravots
Zadoucich potravin — zeleniny a ovoce v mnozseg@h pét kusi za 24 hodin, piti ovoc-
nych §av, dZzug, konzumace zeleninovych sd@&pod. uvedlo pouze 15,4%fifkohlavy,
2003).

Z jiného vyzkumu Zivotniho stylu vyplynulo, hedostaténou pohybovou aktivitu vy-
viji 36% dotazanych (http://lwww.szu.cz/czzp/riZitatistika.php). Totatislo je vSak
velmi relativni, neb® kdatu 19.z& 2007 se ztastnilo 40% muik a 60% Zen
Z neuvedeného absolutnihocporesponderit pricemz nejvice odpovidalo vetkoveé ka-
tegorii 21 az 35 let, celkem 44%, dale v 19% mézasb5 lety aitti nefastjSi skupinou,
18% , mezi 35 a 45 lety. | tak si dle mého nazaeudtvdit predstavu a lze tvrdit, Ze vice

jak tretina neprovozujeipnéieny aktivni pohyb.
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2 ZDRAVI

D.Seedhouseg:Zdravi znamendéiznym lidem dosti odliSnowws. Existuje totiz mnoho

ruznych teorii zdravi a ideji, které se k tomuto poyztahuji.” (Kfivohlavy, 2003, 27s.).

2.1 Holistické pojeti zdravi

O slovu zdravi se wiznych slovnicich diieme, Ze fivodre znamenalo ,celek”. Tento
pojem se v dneSni délbjevuje ve srru, ktery zdravi chape jako celek, tedy v holismu.
Podle holisi je ¢lovék bytost bio- psycho- socialni a zdravi znamenélned a zdravou
jednotu v3echéthto slozekCili jakékoliv negativni naruseni v jednotih vice systéra
muze znamenat nezdravi — nemoc.

Ve smyslu pojeti holigtje mozné také k pojmu zdraviigtupovat jako k pojeti zdravé-
ho ¢loveka, rodiny, obce, statu, zdravého Zivotniho gemlit zdravého s¥a a podoba&

Lidé, fzného zaréeni, si pod pojmem zdravigrstavuji izné \&ci. Napiklad 1éka
pod pojmem zdravi rozumi ngmnost nemoci, choroly Urazu. Sociolog vidi v pojmu
zdravicloveéka, ktery je schopen did fungovat ve vSech jemuigluSnych socialnich ro-
lich. Humanista slovy zdrauwfovék ozna&uje takovéha@loveka, ktery je schopen pozitign
se vyrovnavat s Zivotnimi ukoly, které sgeg nim naskytnou. Idealista si pod pojmem
zdravyc¢lovek predstavujetlovéka, kterému je dale €lesrg, duSevs, duchovi i socialre
(Ktivohlavy, 2003).

,K rozhodnuti, zd&lovéka povazujeme za zdravého nebo nemocného, dospiasioe
na pozadi statisticky ziskanych norem. Zda selgje vztahuji na zkéci, rostlinné nebo
lidské buiky, nehraje z fyziologického nebo biochemickéhadtdka Zadnou roli“ ( Dan-
zer, 2001, 31s.).

2.2 Zdravi z hlediska psychosomatiky

Dle wdy, zvané psychosomatika, je zdravi mozné popsat $sav, proces, ktery je
ovlivnén nejitiznéjSimi sloZzkami vijSiho i vnitniho s¥ta ¢lovéka. Kolem kazdého jedin-
ce se vytvé podle jeho nalady, otésnosti, expanzity, odvahy, pozornostidemi a vzd-
lani jiny a neustale sedmici prostor. Zdravi je tedy vyrazem nenaruSenéhecalivniné-
ho vyvoje prostoroveého byti ve &. Nemoc pak vznika, kdyz se subjektivni prostor je-

dince trvale smiilje a cliadne.
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Zdravi se také dostavuje tehdy, kdigvek utvai piitomnost na zakladjim zvolenych
plani budoucnosti aiftom hodnoti svou minulost jako zkuSenost. Kazdéhgoutapni se
v minulosti, které nes#iiuje ke zvladani fitomnosti a budoucnosti, ihe byt znamkou
nebo gicinou nemoci. Budoucnost je tottasova dimenze, ktetdovéku slibuje svobodu,
VYVOj, zmenu, a tim také zdravi. Zdravi € nemoc jsou protask na suverenitjedince
nad rozgtim jeho Zivota.

»Podobny vliv na byti jednice ve&¥ ma vedle jeho prostorovosttasovosti také jeho
nélada, respektive jeho stav* ( Danzer, 2001, 3483 stav, ktery se sklada z mnoha tako-
vych momentalnich nalad a k tomu navic z prozitéedasto tahne jako neustale se vrace-
jici motiv nebo téma dnem, tydnem, rokéntelym Zivotem. Nkteré nalady jako nagk,
davéra, humor nebo laska umagi Siroky a bohaty kontakt se &em. Rozdiuji lidské
byti ve s¥té a pisobi tim klada na zdravi. Hév, strach, melancholie, nuda a podobné,
které lze oznét za projevy Spatné nalady, sniZuji intenzitu tediu se sétem a vhagji
individuum do kouta osa#losti a izolace. Podobné naladkedchazeji po dlouha léta so-
matickym onemoatnim nebo je doprovazeji.

V mezilidskych souvislostechiifxontaktuc¢loveéka s¢lovékem, se jedinec stava lidskou
bytosti. Jednotliva osoba existuje pouze v kontaktuuhymi osobami. Teprve biologicka,
socidlni, jazykova a kulturni spojitost uniiofe vzdlani, utv&eni a fixaci jadra osoby,
stejre jako i jeji vyvoj a roz&eni. Rivodnost vlastni existence je také jednimikeditych
faktori utv&eni zdravi. Mnoho lidi Zije , mysli a citi jako ro&ja, jsou konveeni. Origi-
nalita jedince, jeho individualit& byti sebou samym s&sto tykaji jen zewjSku. Zdrava
forma existence sgova v pravém opaku. Pokud jsme n&em zavisli,casto tento stav
diive nebo poztji vede k onemoaini, giinejmensim na dusi, péipact i na tle
( Danzer, 2001).

2.3 Definice zdravi dle WHO

Definice zdravi z roku 1946 v originatika toto: ,Health is a state of complete physi-
cal, mental and social well-being and not merely #fosence of disease and infirmity.”
Cesky to znamena: ,, Zdravi je stav, kdygevéku naprosto date, a to jak fyzicky, tak
psychicky i socials. Neni to jen nefitomnost nemoci a neduzivosti.” ikohlavy, 2003,
37s.).
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3 ZDRAVY ZIVOTNI STYL A JEHO RIZIKA

.V poslednich desetiletich se v oblastiejeého zdravotnictvi howbo tzv. druhé revo-
luci. Jde o usrrnéni zajmu veéejného zdravotnictvi, vedle epidemiologie nakadtvye-
moci, na dlezitou oblast, na tzv. zdravy Zivotni styl — hbwltife style, a na oblast zdra-
vych Zivotnich podminek — healthy environmentfivdhlavy, 2003,230s.). Obeéno
znamena zabyvat se nejenaimito oblastmi teoreticky, ale i prakticky, hlavpo strance
zdravych zivotnich navyk do kterych mze patit nejenom zdrava vyZivainéreny po-
hyb, ale i opaeni proti nehodam a Uréamn, jako je noSeni ochrannychilpb u motorist,

cyklistd, pouzivani bezgmostnich pas détskych autosedak apod.

3.1 Aspekty zdravého Zivotniho stylu

Mriviw s

soli, zanechani kdani, podstatné omezeni konzumace alkoholu, pranadgtava, snizeni
télesné vahy u obéznich lidi, pravidelgtesné aktivity tizného druhu” ( Roslawski, 2005,
11s.).

Nutré spolu musi spolupracovat psychologoveé s politiBgganiz&nimi pracovniky,
meédii a dalSimi. Redevsim je Ukolem psycholbgozpoznat novy druh zdravotnich rizik,

jakymi mohou byt problematika stresu, workoholismigiskéci pocitacoveé zavislosti atp.

Problematice vlivu pohybové aktivity na duSegdravi se ¥nuje skupina pracovnik
na Fakulé telesné vychovy a sportu UK. V4clav HoSek se sperigdi na zatZovou cha-
rakteristiku pohybové aktivity, &a Hatlova na vyuziti pohybové aktivity vqpé psy-
chické zdravi a Alena $pkova a Lenka Richterova se zabyvaji posilovanilycipiské
pohody pohybovou aktivitou (i€/ohlavy, 2003, 238s.).

3.2 Rizika Zivotniho stylu

Lidské zdravi je népdstavitelg slozity stav podmigny miliony miznorodych struktur a
dgju, jejich vzajemnych vazeb a vztah jejich schopnostmi énit se, zanikat a znovu se

obnovovat.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 14

Cim v3im je zdravi ovlitovano jedt nikdo nevyislil a sotva kdy wyisli. Presto v3ak
bylo souhrng prokazano, ze zdravi je podramo ttemi zakladnimi kategoriemi. Jsou to

nasledujici:

Zpiusob Zivota- podili se na zdravi z 50-60%.

Zivotni a pracovni prostiedi - zodpovida za zdravotni stakilpizng z 20%.
Zdravotni péce - ovliviiuje zdravi zhruba z 20%.

Je tedyizjmé, Ze pevazn&ast rizik, ktera zdravi ohrozujifiphazi ze zfisobu Zivota,
neboli je v naSich rukou je ovlivnit. Obvykle simjitakétika faktory ovlivnitelné. Jsou to
piedevsim kiactvi, nepimérena a nevhodna vyziva, s hadvahou a obezitou, miakg-

bova aktivita, naddrna dusSevni za¥ a stres, naduzivani alkoholu.

Jsou znamy take rizikové faktory neovlivniliako ¥k (s gribyvajicim wkem riziko
stoupd), pohlavi @které nemoci se vyskytujastji u Zen, jiné u mud), dédi¢cnost (rekte-

ré nemoci jsou podmény vrozenymi vlastnostmi).

Opakem rizik je ochrana. Jejim zakladem jdastavlastniho zdravi,detrg vlastnich
rizik. Takova znalost umaiije aktivni gistup ke zdravi, ovlikovani rizik a jejich snizo-
vani ¢i vylucovani ze Zivota. Jinymi slovy umoZzniiadit do Zivota Gelnou prevenci. Na
preventivni prohlidku u svého praktického lékanaclovek narok kazdé 2 roky a u gyne-

kologa kazdy rok ( http://www.szu.cz/czzp/rizikalex.html).
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4 VOLNY CAS

4.1 Vymezeni pojmu volnyas

Pod pojmem volngas je mozné siipdstavit ledasco. Stejjako u rozdilného pojima-
ni zdravi iznymi lidmi. Pro gkoho miZze byt volny¢as zdrojem povinnosti, jiny zde vidi
moznost volného vyiu ¢innosti a aktivit.

Volnyc¢as také mizeme chapat jako opak doby nutné prace a povinaakiby nutné k
reprodukci sil ( Pavkova a kol., 2002).

Podle profesora C. Schmida mé oblast volr@so ti hlavni funkce. Jednou z nich je
reprodukce pracovni sily, dale odpeek po namaze hlavniho povolanitatim ukolem
volnéhocasu je utlumit nefliemné pocity vyvolané Zivotni skuteosti, se kterodloveék
nesouhlasi ( Filipcova, 1966).

Vymezeni volnéh@asu je zajimaypopsano v nasledujicim odstavci. “\&itl volny ¢as
jako zvlastni sféru Ize jen v teoretické analyzezivot ¢lovéka takova vyrazna hranice
neni. Lidé nejsou socialni schizofrenici, Zijicingkolika na sob nezavislych vrstvach.
Osobnost se utvapisobenim celéady vliva, jeZ se viiznych obdobich, viznych situa-
cich, s fiznou intenzitou vpisuji do lidského Zivota.” ( Bitiova, 1966, 55s.)

Volny ¢as by nél zahrnovat svobodnvybranécinnosti, které dlame radi, dobrovok
které gindSeji pocit uspokojeni a uvalm — napiklad odpdinek, relaxace, zabava, za-
jmoveé ¢innosti, atp. Ale je také pravdou, Zzékdo do volnéhaiasu z#&azuje i povinnosti
jako je pée o rodinu a é&i, ndkupy, prace na zahradce, Uklid a mnoho dal&lcdakovém
piipadt se pak nejedna jen o otazku volnéhsu jednotlivce, ale je to také otazka jakéhosi
spole&enského souziti, vnimani.

Z predchoziho vymezeni volnélasu, jeho traveni, bychom pak vatasove aktivity
mohli rozclit na aktivni a pasivni. Pokud bychom nemyslelffil@ofickou stranku aktiv-
niho a pasivniho Zivota, dalo by se jednodide ze aktivni, dle slova “ago”, znamena, ze
néco ¢inim, konam, a naopak pasivni, dle slova “patiariamena &co snaset, tit. Z
¢innosti by to pak nagklad mohli byt tanec, prochazky, sport, prace alaradce, hra na
hudebni néastroj, 2w apod. co se tyka aktivnich slozek, poslech razhlaavitva kina,
divadla, sledovani televize, a dalSi jako pasiloils traveni volnéhdasu.

Vyuziti volnéhaiasu u iznych lidi uvadi tento obrazek.
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VyuZitf volného &asu v CSSR (v hodindch za tjden)*

Zamést Zamst- | 2ena Clen JZD Clenka JZD

vy e amest- vy e - R

Ukazatel Délnik Fonee Délnice nankyn& v ic:::’ilc ot e o et

Volny &as celkem 34,01 35,56 18,47 21,07 28,46 24,21 32,46 14,07 19,05

Sebevzdélani 714 10,14 2,44 4,23 412 4,02 7,04 1,36 3,07

Vefejnd &innost 2,34 3,44 0,49 1,26 0,31 2,29 4,33 0,25 1,40

Aktivni odpoginek 4,08 4,11 2,50 3,01 3,33 1,24 2,20 1,04 1,26

Pasivnf odpoéinek 14,33 13,31 9.24 92,23 13,45 12,08 13,55 7,43 9,05

Ostatni volny &as 5,32 4,16 3,00 2,54 6,45 4,18 4,54 3,19 3,51
1 Tabulka je sestavena na zdkladé jiZ diive uved &ho FetFeni UKLKS. V pojmu volny Zas se roziiSuji v uvedeném Secieni tyto hlavni sloZky:

sebevzdildni _— .Etent novin, &asopist, knih, stydium y{e}:‘ozflruhl: = i

;:‘;?\il:?ot;’:;?‘.?:ek : 'y:;;sﬁ:? :i:::mj.z{:i:,af fs(c:ﬁ:v;i,s‘{::ﬁ": "'"nos ledovénf televize, ndvitéva sportovnich podnikd, kavéren atd.

aktivnf odpofinek — prochédzky, hra na hudebnf ndstroje, sport, ¥achy, tanec atd.

Vymezenf pojmi aktival a pasivni odpotinek je velmi diskusni a zcela se s nim nez.totoﬁ\':ii. Nejde snad ien.ho:‘to, které &Gnnosti zahrnout do sféry
pasivnfho tréveni voiného Zasu a které do sféry aktivniho, Sdm princip tohoto délenf je velmi sporny a zkreslujici.

(Filipcova, 1966, s.126s)

4.2 Volny¢as a prace

Cesky zanistnanec stravi v pracios v praméru 1972 hodiny, coz odpovida 43 hodi-
nam tydi. CeSi tak maji nejdelsi pracovni dobu ve \&geh statech a odpracuji vic nez
Japonci, Ametiané nebo Slovéaci. V porovnani s Nory nebo Franctalkzimaji réné o
500 hodin mé# volnéhocasu. Tuzemsti podnikatelé travi v praci §&® hodin, naproti
tomu statni tednici jen 34 hodiny ( http://www.profit.cz/cesati-v-praci-vic-casu--nez-
japonci/8003.html).

Nagiklad v Utopii Thomase Mora byla pracovni doba mp@zodin den¥) neba’ lidé
davali grednost volnu fed vySSim konzumem. Thomas Campanella ve Shinme sta¢
psal o lidech, ktié pracuji pouze 4 hodiny. Kazdy &n nel tak dostatek volna, které travil
v prijemném studiu, rozhovordteni, vypravovani, na prochazkach a podob®elucky,
1966).

Je vidt, Ze volnycas byl dileZitou otdzkou v mnoha spdétestech. Volnyntasem a
jeho nejidealsSim travenim se nezabyvali jen vySe zéninsocialisttti teoretikové, ale
jiz také sofistikovani &€enci za dob antiky. Ndfklad Aristoteles v Etice Nikomach&wi

Plutarchos v Hostthsedmi mudr.
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Zajimavou teorii aipdpovd’, jak to bude s pracovni dobou a tedy i voln§asem na
prelomu 20. a 21. stoleti, vyvinul v prvni polowif0. stoleti francouzsky ekonom a filozof
Jean Fourastié v knize “40 000 hodin.” Dig hy m¢la byt tydenni pracovni doba pouze
30 hodin po dobu 40 tydn coZé&ini 1200 hodin rons. Skolni dochazka se ma prodlouZit
do 20 az 21 let a 4 nebo 5 let z produktivniBkwbude ¥novano studiu. Produktivnick
dle Fourastiého potrva do 65 let ( je zajimavétate progndza ithodového ¥ku se
zasina naphovat). Clovék bude pracovat kolem 35 let. Dale¢fié , Ze totasini 42 000
hodin profesntinnosti, zaokrohluje totgislo vSak na 40 000. Stpnérnym wkem dosa-
hujicim 80 let, tedy 700 000 hodin, z nichZz zas8ovek praci pouhych 40 000, zbyva 660
000 hodin pro ostatni lidské peby — biologické, socialni, psychické a dalSi (fitiva,
1966).
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5 POHYB A POHYBOVA AKTIVITA

5.1 Pohyb

Pohyb je oznmni, které se pouziva tehdy¢emili hmotné objekty svoji vzajemnou
polohuhttp://email.seznam.cz/redir?http://cs.wikilpeorg/wiki/Poloha_t%C4%9Blesa,
tvar,velikost, tepelné, elektrické nebo magnetidestnosti, skupenstvi, chemické slozeni,
biologické apod. Bzné druhy pohybu jsou studovanyixzmnych ¥dnich oborech. Pohyb je
zakladnim projevem existence hmoty (http://cs.vwekiia.org/wiki/Pohyb). Podili se na

tvorbé aktivniho zdravi, nemocnosti, vykonnosti a dokooekviuje i pristi generace.

Aby vSakelovek mohl pohyb vykonavat, pibuje k tomu uiité pohybové schopnosti.
Ktémto se ftadi schopnosti obratnostni, rychlostni, silové a trwajostni.
Pohybova soustavélovéka je tvaena tkasmi a organy, které vytvaji pohyb. Tvdi ji
pievazrie svaly [Ficné pruhované, tzv. kosterni. Upinaji se na jednotisti, jsou ovlada-
ny wvili. Pohyb je tedy zaji®van skupinami sval vzdy protictidnych, jako jsou najklad
flexory a extenzory, abduktory a adduktory atd. dwgkh svalovych skupin je mozné
v téle ¢lovéka nalézt az v pu 600. Svalovacinnost je peména chemické energie
v mechanickou, a to zejména dikgpené glykogenu. Rychlosti syntézy glykogenu a jeho
odbouravani jsotizeny hormony inzulinem, adrenalinem a glukagoremmerny ¢lovek
ma v zasob cca 250 - 400 g glykogenu (1/3 v jatrech, 2/3wadech). Nagiklad sportovci
mohou dosahnout zasobu glykogenu az 800 g. Velkynd velikosti glykogenovych za-
sob ma strava (hla¢rstrava obsahujici sacharidy). Jeho zasoba derggna po 30 — 90
minutach cuieni v zavislosti na intenzitcviceni. Jaterni glykogen udrzuje stabilni hladinu
krevniho cukru zvlastpii hladowni, svalovy glykogen je okamzivyuzitelny ke svalové
praci jako bezprogtdni zdroj energie. Jestlize jsou zasoby glykogeizké nebo zcela
vyéerpané, jsou jako novy zdroj energie pouZity bilkgv(proteiny) a lipidy (tuky)

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Glykogen).

5.2 Pohybova aktivita

Pohybovymi aktivitami rozumime&zné druhy pohybu jako jsoglésna cveni, spor-

tovre rekre&ni aktivity, pohybové hry, turistika, plavani agin
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Pohyb psobi velmi giznivé nacinnost nervové soustavy a na veSkeré mechanismy
regulujici okh krve. Pohyb zmhuje poruchy spanku, neurotické a depresivni staep-
Suje cinnost dychaciho systému, je nezbytna pro sprawwpjva ¢innost pohybového
ustroji. Pohybova aktivita je také velmiidna nejen i snizovani nadvahy, ale jako i jeji
prevence. Pohyb je vyznamny nejen jako preventivriiel pred mnoha nemocemi¢etre
nemoci civiliz&nich, ale také jakainitel Iécebny, jehoZ se obeéwyuziva v ptibéhu kaz-
dé rehabilitace ( Roslawski, 2005).

Zeptame-li séady lidi, pr@ cvici, vétSinou odpoviizre. Nagiklad: ,Je to pro ré po-
teSeni.” ,D¢la mi to dolse.” ,Chci si zlepSit &lesnou kondici.” ,Chci snizit nadvahu.”

»Chci byt fit.“ ,Chci mit p¢knou postavu.“ A mnoho dalSiclivbda.

U cvieni se rozliSuje ¢ druhi cviceni. Je to cwieni izometrické, izotonické, izokine-

tické, anaerobni a aerobni.

Izometrické cuvieni je charakterizovano tlakem proti peviiékazce. Je dobrym cvikem

pro ziskani svalové sily. Neoviiuje vSak pohyblivost.

Izotonické cuieni vyZaduje stahovani sualavSak zarowve patitd s pohyblivosti klou-
bu. Prikladem ntize byt zdvihanéinek. Je oblibené &dh, kterym jde o zlepSeni celkove-
ho €lesného vzhledu.

Izokinetické cuieni pa@ita jak s cutenim sily, tak i s pohyby kloub, avSak pidava
dalSi moznost regulace odporu. setkavame se s mdlocvicnach, kde maji naépuzpi-

sobené trenazéry.

Anaerobni cweni vyZzaduje kratkodoby vybuch svalové energiek&&tme se s nim

nagiklad @i vzpirani a atletickych zavodech na kratkych ¢fati

Aerobni cwieni se pouziva nejerfimerobiku. Je jim kazdy druh ¢eni, i némz se
vyZaduje vyrazé zvySena spoeba kysliku, a to nejen chvilkéyvale v ptibchu relativrg
delSi doby. Hkladem niize byt plavani, & na dlouhé trét jogging a podobkh Toto cvi-
¢eni je charakterizovano vyrazmvySenouwinnosti srdce, ktera se projevuje Halad zvy-
Senim srdéniho tepu po dobu minimairdeseti a optimathdvaceti aziiceti minut. Jindy
se stanovi pozZzadavek na zvyseni &déekvence minimakho 60% a maximako 85 %
apod ( Kivohlavy, 2003).
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521 Télesna kondice

V posledni dob zdomacslo v ¢estire v souvislosti sdlesnym cvéenim pivodre ang-
lické slovo fit“ a ,fitness". Vyrazem fit se vyjadje vhodny, zpsobily, €lesré¢ schopny
néco Wwinit, v dobré kondici, v dobrém zdravotnim stavedBtatnym jménem fitness od-
vozenym od tohoto ffidavného jména se pak rozumi dohii@sna kondice, dobré zdra-
vi.AvSak slovo fitness se takiém dal ¢casgji pouziva pro posuzovanélesné zdatnosti.
V obecném uziti se timto terminem rozumi souboé tady charakteristickych znaké-
lesnych pohyb a pohyblivosti, naiklad svalova sila, vydrz, ohebnost apod., dale/poh
vych projevi a dechova zdatnost. V této zdatnosti se od selmupdiva druhy, tzv. zdat-
nost organick& a dynamicka. Organickou zdatnostozemi fyzické pedpoklady, které si
¢lovek diky dédicnosti se sebouimasi i narozeni. Dynamickou zdatnosti naopak cha-
peme to, co bylo na tomt@di¢nosti ziskaném zakladélesnou pracéi cvicenim vybudo-

vano.

Termin fitness je dnes fyziologgsto pouzivan v Gzké souvislostiisnosti kardiovas-
kularniho systému. Dobra kardiovaskularni kondeetgtiz dilezitym faktorem naipklad
pro prevenci srdmich gihod ( Krivohlavy, 2003).

5.2.2 UdrZovani Elesné vahy

Potravu pijimame proto, abychom Zili a Zijeme také protoycitmm se mohli i mimo
jiné pohybovat! Vztah mezélesnym pohybem affpmem potravy je stale&Simu mnoz-
svoji €lesnou vahu zasmné regulovanymdlesnym cvéenim vSeho druhu. V USA zjistili
Levy a Heaton, Ze v pméru 73% Zen a 64% mtZpouziva tohoto zZisobutizeni své
télesné hmotnosti. Druhy aténi jsou vSakiizné. NefastjSi formou cvéeni je clize —

od prochazek po turistické vylety az horské tuikfigohlavy, 2003).

Chize je nejpirozerejsi formou pohybu. Zaroweie tim nejjednodussim #apobem, jak
byt v dobré kondici a udrzet si optimalgiesnou hmotnost. Pravidelna sviznazod, tedy
chize takovou rychlosti, ip které je je&t mozné bez &Siho zadychavani konverzovat,
dokéze mnohem vice — navozuje dobrou naladu, pesidce a je zatenym receptem na

dlouhowkost. Chize posiluje kosti a zahifaje vzniku osteoporozy, zlepSuje také koordi-
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naci pohybu, okystuje a prokrvuje mozek. Pravidelnaize posiluje srdce&iimz snizuje
riziko vzniku srdénich onemocni, produkuje hormony dobré nélady a prodluZuje@iv

(http://www.flora.cz/web/aktuality?id=34).

5.3 Pozitivni vliv pohybové aktivity na zdravi¢lovéka

5.3.1. Cviteni a psychika

V odborné literafte se uvadi, Ze délka lidského Zivota je z 15% deWana ddicnymi
vlivy, z 15% vlivy ekologickymi, z dalSich 15% unoivzdravotni p& a zbylych 55% je
nepochybg zavislych na zZivotnim stylu (vyzZiva, odolnost attbst, vyrovnana psychika,
apod.), ovliviujicim imunituclovéka. Nekteré z uvedenych faktdbjsou nam dany a
ovlivnit je nelzegi jen zcela minimél& zatimco Zivotni styl je v rukou kazdého
jedince a kazdy ma téz moznost optimalizovat sw§kyéa tim zlepSovat kvalitu svého
Zivota. Jednim z nezanedbatelnyatitela kvality Zivota je i €lesna aktivita, ktera fize
byt zantrn¢ pouzivana jako podipny a ochranny prostdek zlepsujici Zivot. dlesna
aktivita ma z psychologického hlediska #gmavyznam pro ziskavani psychické stability,
vyrovnani se s nemoci, nalézani sebe sama a sviheova spoknosti, zlepSovani
sebekontroly, vytvi#eni pocitu spokojenosti se sebou samym a tim inmdil Vici stresu a
zatgzovym situacim. Nezanedbatelnym je i vznik enddrfirmozku i télesném

cviceni, tj. vnitnich morfini, které msobi uklidiujicim zpisobem na psychiku
(http://arcus-oc.org/aktivity-edukace-ozdravne-gglphp).

Hikladem niiZe byt i pozitivni vliv cvéeni na zlepSovani depresi zatizené psychiky, na
shizovani Urové uzkosti, zvySovani kladného sebehodnoceni a p@siigpsychiky v boji
se stresem. Vyskyt depresi byl #ji$tv podstatés mensi mie u lidi, ktéi pravidelrg pla-
vou, kEhaji,ale i u BZch na dalkovych tratich a maratdnd\eni to ale jen aerobni ¢eni,
které kladw ovliviiuje psychiku a snizuje vyskyt depresi — obdob&inek byl zjisgn i
tam, kde se §stovalo cvteni scinkami.

Rada lidi, kt&f pravidelr# cvi¢i, si pochvaluje, Ze se citi vej&i, swZejsi a mé# tz-
kostni. Ot byly provedeny studie v ramaidhto vztali a ukazalo se, Ze &éni opravdu
prokazalo kladny vliv jak na sniZzeni Uzkosti, taksmiZzeni deprese a zvySeni miry kladné-
ho sebehodnoceni. LepSi sebehodnocenigewtka navozeno oklikou —ips zvySovani

sebedvery, pocitu vliastni hodnoty, pédomi o sile sebekazr{discipliny), pocit zdravi,



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 22

powdomi o zlepSeném celkovém fyzickém vzhledu, pozitySené energie a podabn
Neni tedy divu, Ze ti, kdo o, se citi Iépe!
problémy kaZzdodenniho Zivota. Podikierych vyzkuni Ize tvrdit, Ze ti lidé, kt# se ma-

lo pohybuiji, maji vysSi miruifznaki stresu a #Si vyskyt civilizanich chorob.

5.3.1.1 Psychicka c&eni jako techniky zvladani stresu

Relaxace je obe&movazovana za vhodny &iany prostedek v boji siiznymi ©z-
kostmi jako bolest hlavy, Uzkost, stres, hyperteazialSi. Existujgada forem uvalova-
cich cvili a technik. Ukazuje se take, Ze §ékié rozhodnout, ktera z nich je nejefektipwn
Si. Pravdpodobr by bylo nejvhod®Si pouzit ®kolik riznych zmisohi relaxace
v kombinace a p#itat s jejich souhrnnymdéinkem. Pro ukazku uvadinti thejznangjsi
cviceni.

Relaxace

Termin relaxace je odvozen z latinskéhoayate”, kde re znamen& znovu a laxus
volny. V psychologii zdravi se jim rozumi uviovani, a to jak v oblasti psychicke, tak
fyzické. U nas je rozBn Schultav autogenni relaxai trénink, v USA je to Jakobsonova
progresivni relaxace. V jadrédhto metod je céeni zaloZzené na z&mém uvohovani
jednotlivych svalovych skupin. Giénec je veden k tomu, aby toto uvainsvah citil a
uvédomoval si ho. Pdta se stim, Ze takto &domované uvalovani sval se projevi i
v psychickém uvoléni. V ramci duSevni hygieny sem riggbad pati cviéeni spravného
dychani, ovladanigkterych aspeki kardiovaskularnéinnosti apod.

Meditace

Meditace pdi do skupiny relaxénich cvieni. Z givodnich ndbozenskych forem byly
odvozeny soudobé meditd techniky, nafiklad formy opakovani gkterych slov. Takové
slovo se opakuje négtrzitt 20 minut tak, Zze na kazdy dech se pontakne jednou po
pismenkach. Tim, Ze se dana osoba musiisalitsha vyslovovani, nema moznost myslet

na €zkosti, které ji trapi.

Existuje i meditace sotef’ovana na ols#ujici problémylovéka. Ta nejen Ze dovolu-

je, ale i gimo navadi k soustdni se na to, calovéka trapi. Nejde o ut&pi se
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v mySlenkach na to, co tizi, ale o tzv. mysleni hednoceni. Cilem je ziskat odstup a
vhled do situace.
Imaginace

Imago je latinsky termin pro obraz. Imaginaci s& pazumi zamrné zobrazovani,
v daném pipad tzv. uklidiujicich scenérii. fkladem niize byt gijemny zazitek — scénka
Z letni dovolené u nte, nav&va pikného mista viprodé nebo zazitek zgkného vyletu
na lyZich. V pozadi této formy relaxace je 2jist Zeclovék neni s to se soustit na pro-
blémy, které ho tiZi, pokud podstupuje grémo cviceni. Nekteti vybizeji sousedit pouze
na pozitivni zazitky, jini autd doporwuji vybavovat si negativni udélosti a jejich zvléen
ti ( Kiivohlavy, 2003, vola s.89-90).

5.3.1.2 Typologie sportovnich aktivit a naroky nayghiku

Senzoricko — koncenai sporty

Mezi tyto pati nagiklad golf, stelecké sporty, kuzelky. Narokyigéchto sportech jsou
smerovany edevsSim na senzorické schopnosiggmost a ostrost zrakového vnimani,
odhad vzdalenosti, pohybovou citlivost. Z poznaslagiroces jsou vyznamné koncentra-
ce a rozsah pozornosti.
Funkiné- mobiliza’ni sporty

Zaadili bychom sem ndjklad cyklistiku, lehkou atletiku, klasické lyZzoviaweslovani,
(kraso)brusleni a dalSi. Uvedené sporty kladou kydr@jména na maximalni mobilizaci
vSech psychickych funkci,tgiz v kratkém nebo delSimasovém Useku. &které z nich
vyZaduji navic rozvinuté volni vlastnosti, jako mglost, houZzevnatost, odolnost¢v mo-
notonii.
Esteticko — koordinai sporty

Do této skupiny spartpaki takové jako moderni gymnastika, (kraso)bruslaarpbik,
sportovni gymnastika, skoky do vody apodnzhiuji se zde pozadavky na&gsné zvla-
dani slozitych pohybovych struktur se z#emim na jejich esteticky vyraz.
Z psychologického hlediska jsou vyznamnériV a interpreténi schopnosti cit pro ryt-

mus. Dhlezité jsou i vyrazné koordidai schopnosti a kinesteticka citlivost.
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Rizikové sporty

Boby, horolezectvi, motorismus, sjezdové gy san, paraSutismus. Z narbkna
psychiku Ize jmenovat nutnost nestereotypnich powgth reakci, zvySenou ochotu risko-
vat, odolnost #¢i emociondlnimu nafti a schopnost fir¢ihofeSeni situaci.
Heuristicko — individualni sporty

Jsou najfiklad box, judo, tenis, stolni tenis, badmintoryash, karate, Serm a zapas.
Heuristicko — kolektivni sporty

Pati sem zejména kolektivni hry jako basketbal, hazkopana, odbijena, ledni hokej,

vodni polo, pozemni hokej, florbal a dalSi (d€ta, Dylevsky, 1999, votns.43-44).

5.3.2. Cviteni a fyzicka stranka

Od pe@atku 20.stoleti byl@astokrat poukazovano na to, ze lidi lzéazavat do ufité
dimenze, kde na jednom konci jsou ti,ikt&tSinu dne sedi a pohybuji se velmi mélo, na
druhém konce pak ti, ktese pohybuji hodh— chodi, Bhaji, cvii, plavou apod. Léka
vSak ale upozawji na to, Ze oba tyto extrémy jsou charakterizguwaané vysokym mnoz-
stvim srdénich obtizi, a dokonce odliSnou umrtnosti. Protia Ipyovedend&ada vyzkuni
a studii, z nichz nakonec vyplynulo, 2&esnéa aktivita vyjatena hodnotou 2000kcal a vice

za den ( ne vSak vice jak 3500kcal)z® prodlouzit Zivotlovéka aZ o dva roky.

Sledovani vztahu mezi pohyblivosti a zdrawvatetavem také ukazalo, zgetsny pohyb
ma Uzky vztah také k sréiel mrtvici. Rikladem takového zjihi mize byt vyzkum, ktery
zZjistil, ctyinasobi ¢etngjSi vyskyt srdéni mrtvice u lidi s nizSi pohybovou aktivitou ogrot
lidem, ktei cvicili vice acastji.

Jiz odedavna se mnozi snaZili a snazi ziskaenuin &tSi silu a s ni spojenou svalna-
systénti. ZvySené svalové Usili se promita do vlastnodfida sloZzek hybného systému,
hlavre do vyvoje kosti, ve kterych se tak uklada vicearaii a z\&tSuje se i posiluje vazi-
vova tkd, roste poet tzv. satelitnich butk, které mohou nahrazovat poSkozendékyu
hybného Ustroji. Ve sénu tahu a tlaku se posiluji pevna vazivova vlakngo celkove
zmeny zpasobuji nejen #tSi odolnost hybného Ustroji protigtizeni, ale také chrani klou-

by a svaly proti Urazu ( Kera, Dylevsky, 1999).
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Pozitivni vliv pohybové aktivity byl také zj& v oblasti ovlivieni hladiny cholesterolu
v krvi. Pongrné vysoké procento HDL cholesterolu bylo zjisd u maratonskychéici. |
u dalSich zkoumanych osob se ve sloZeni cholestétatire projevil i sebemensi druh
pravidelného cwieni i napiklad chize na prochazkach nebo prace na zahradce, a o neje
zvySenim hladiny HDL, ale i triglycenid snizenim hladiny LDL cholesterolu a lepSimu

prasvitu cév.

Cviteni mize pozitivie ovlivnit nejen kardiovaskularni systém, aléza mit také klad-
ny vliv na zabra#éni zrodu rkterych druli rakoviny. Prokazano to bylo nidklad pro ra-
kovinu prostaty, kdy se ukazalo, Zze muzitkee #liS nepohybovali a v praci spise skd
meli az o0 12% vySSi jeji vyskyt. Také u Zen se ukdzak cvéeni mize zabranit rozvoji
rakoviny prsu. Zeny, které alily celkemdtyii a vice hodin tyd& mely o 50% nizsi vyskyt
tohoto druhu rakoviny. Tento pozitivni vliv byl j&&/yrazréjSi u Zen, které porodilysko-
lik déti.

Obdoba jako v gedeSlém fipadt se pod#lo prokazat, Ze u muiZ ktei dostali diabe-
tes az v dob dosglosti, pisobilo cvieni jako tzv. tlumivy faktor €im vice cw&ili, tim

nizsi byl u nich vyskyt diabetu II. typu.

Vztah mezi cdienim a dalSimi fyziologickymi projevy byl studovarpomegrné velkeé
Siti. Vedle vySe uvedenych vztatbylo nagiklad zjiS€no, Ze cuwieni ma kladny vliv i na
hustotu kostni tk&ha osteopordzu. Mezi nejvice sledované jevy vsaK patah mezi cvi-
¢enim a hmotnosti. odbornici dopouji ke sniZzeni tukové tk&ra udrZzeni si linie alespio

Ctyii aerobicka cuieni tydre.

5.4 Pohyb v ontogenezilovéka

5.4.1. Kojenecké obdobi

Toto obdobi vytvd zakladni pohybové vazby , dige v tomto obdobi nalusedt, zve-
dat hlaveku, stat a zéne i paatek ctlize. Pohyb sam se podili i na utai patée. Dig
voli pohyb spontartna reflexi, uprednostiuje predevsim ten pohyb, ktery je provazen

nejwtsSim mnoZstvim vjern
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5.4.2. Batoleci obdobi

Zde se vyt pestra paletatdezitych pohybovych vazeb, tj. the, a z&nou se proje-
vovat prvni schopnosti bezdotykové lokomoce, caanzena vyssi kvalitu i stabilitu ¢h
ze.Nenahraditelnd je spontanni aktivita, kteroajao propojovat s aktivitotizenou, tedy
uceni pohyli. Obdobi je ukotenu zvladnutim &hu.

V aktivnim pohybu travi batole az 70-8@¥%su, kdy nespi nebo neji. VyZadujétgm-
nost dosplého, napodobuje jej a febuje. Nestd jen di€ nawit chodit, ale i hrat si a
vybirat dalSicinnosti, hazet, léztips gekazky a podokh Pohybem d& realizuje svoiji

mysSlenkovou aktivitu.

5.4.3. Redskolni W&k

RedSkolni ¥k limituje na jedné strandosazeni vyssiho typu lokomoce éhb- ovlad-
nutim bezdotykové lokomoce a na strainuhé vstupem do Skoly. Biv tomto ¥ku ovla-
da k&h i jeho jednotlivé sloZky, jako je skok do dalkpastupi i do vySky. Doké&ze chytit
a odhodit mi, zvlada jiz skutény nacvik plavani. Poktaje rychlé stidani ¢innosti.
V tomto wku by nely byt dany dobré zaklady pro pohybové dovednokiiaaktivity
obecrt, neba@ se Skolni ¥k se svou limitaci volnéh&asu stava velmi kritickym obdobim

dalSiho vyvoje.

5.4.4. Skolni ¢k

5.4.1.1 MladSi Skolni&k

Zahrnuje dobu od ukoéeného 6. roku a kan 10. rokem. V tomto obdobi pokuge
vyvoj i rast digte a fistava vysoka pétba pohybu, kterou limituje hlayréas. Stejnou

dobu, kterou travi ditve Skole, by o mit k dispozici pro volné hry.

5.4.1.2 Sitedni stupé Skolniho vku

Pokryva obdobi od 1€ do 11 let. Zde se ji&@re@n projevovat pubertalni etapa s velice
vyraznou pohybovou pigbou. JiZ pedchazejici prepuberta znamendé pro organisndits ur

ty typ“ klidu pied bodti“. Dit¢ je z hlediska pohybovych projewvelice tvarné.
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5.4.1.3 StarsSi Skolniék

Je obdobi od 12 le€ku ditte do ukokeni Skolni dochazky. khi se utvéeni €la,
vnitini prostedi, vybaveni a také pohybova j@ita jak ve form, tak v obsahu. ZvySuje se
svalova sila. Spravna volba sportovnich aktivispeavnycas je rozhodujici pro budouci

vykonnost, naopak nespravna aiesma ufeni typu zatizeni mohou patiamnohé talen-

ty.

5.4.5. Dorostovy ¥k

Adolescence ukaénje gripravu na dalSi Zivot v povolani i ve sportovnidtivatach,
které v tomto obdobi zé&naji prakticky vSechny. V tomtoeku je zvladt dulezité vytvae-
ni poteby pohybu. Také vstup do z&stnani a ukoteni povinné skolni vyuky potencuji
vznik hypomobilie. Spravna volba forem pohybu modiazet nejen fyziologicky vyvoj,
ale i spoléenské podminky. Vyhodou je vznikdy novych. pro mladistvé velice atraktiv-

nich forem cuwieni, napiklad aerobiku, skateboardu, bojovychdmha dalSich.

5.4.6. Dosply vék

Zatimco u déte a adolescenta se pohyiinpo podili na utviéeni funkce a tvaru, u do-
spilého napomahé k udrzovéani funkci i konfigurace naméhy vnitniho prostedi, stimu-
lacecinnosti orgaf i organismu jako celku. Kvalita i kvantita pohybasglého je utena
nejen genetickym kédem, ale i, jak jiz bylo uvedevemi vyrazi vychovou. V dtstvi se
rozhodne, jaké budou pohybové projevy jedince \p&losti. V sokasnosti se¢tovychov-
n& aktivita vSude na &t stava vyznamnyniinitelem v procesu regenerace pracovni sily,
ale i udrzovani a vyt¥éni aktivniho zdravi. Sportovni aktivity jsou, nebp meély byt,
souasti denniho rezimu, nenahraditelnou ve formbsahu, a pro dnesnilttovéka neni
jina cesta obrany proti civilizaim chorobam.

Aby sportovni aktivity v dosjosti nely efekt, musi odpovidatéku a zdravotnimu
stavu s phlédnutim k pohlavi, pohybové aktiwitv predchazejicich obdobich dilizet
k vrozenym pedpokladm k pohybu (pohybové aktiwtrodict a prarodii), prostedi,

v némz jedinec vylistal a Zije, charakteru povolani, zejména ve vztafyzické praci.
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Stejre jako v dtstvi musi sportovni aktivita u dodpho odpovidat ku a musi stimulo-
vat organismus harmonicky a vSestr&anRoteba pohybu trva cely Zivot aémi se pouze
jeho kvalita a kvantita, pohyb jefgdpokladem k relativhdlouhému udrzeniékesnych
funkci. Pravidelnost a soustavnost pohybu jsou pokiynudrzeni homeostazy, ale i vy-

konnosti. Navozovani fyzickeé stimulace i jeji ukowani musi probihat pozvain

5.4.7. Seniorsky ¥k

Zaazovani sportovnictinnosti u starSich lidi se diky stéle séniieim Zivotnim stydim
a podminkam stava stale vice aktualni. Sport @lstatovéka sehrava vyznamnou ulohu
v prevenci onemoemi, oddaleni nastupu regresivnich praceyrazré ovliviiuje psychiku
i denni rezim. VysSidk ma vSak i své zakonitosti. které se vykapndileji na volb, kva-
lité¢ a kvantit pohybové stimulace. Sportovani v tomtgkwy je casto vedeno snahou si do-
kazat, Ze nedochazi ke ,starnuti“, coz je velmiijpaz faktor, ale sotasré miZze zname-
nat nebezp# lokalniho a celkovéhoiptiZeni.

Aktivitou vysSiho ¥ku je tedy vytrvalost ve vSech formach. optimakoy turistické
pochody ¥etrg vysokohorskych a lyZakych, pomaly &h, samoejme s gihlédnutim ke
kontraindikacim gipadné choroby. Metodou volby je jizda na kole,laxei, plavani
s vylowenim skok, také rkteré méové hry, ovSem s velmi individudlninttiptupem
( Kucera, Dylevsky, 1999, voins.24-35).

5.5 Télesna aktivita a jeji formy

Telesnd aktivita je forma pohybu, kterd byglenpozitivré ovliviiovat organismus. &t
Zeme ji rozdlit na pohybovou aktivitu spontannitizenou, jejichZ rozloZeni v ontogenezi
¢loveéka je izné.

Spontanni pohybova aktivita vychazi a@dnich poteb primata a je vyj&dna
v détskych hrach. Je formou autoregulace pohybovyctepa zejména vétském ku je
nevhodné ji nahrazovéitzenou aktivitou. U doseho jiz prakticky spontaneita neexistuje,
pouze uitda nastavba, ktera jg@zena rozumovou slozkou. Obegapiati, Ze s ¥kem klesa,
ale vzdy by ndla ve forn¢ dynamického pohybu namvat jednu dvacetinu celodenniho

programu!
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Rizena pohybova aktivita musi byt vzdy #imé vazls na aktivity spontanni, ale i na
¢innosti v povolani. Tvid z&klad pro cely systénglésné vychovy. Je soasti volného
casu, ktery slouzi k regeneraci po pracovréZat navic i k posilovani vykonnosti a aktiv-
niho zdravi.Rizenou pohybovou aktivitu fife napiklad provadt pedagog, cvitel a
v neposlednfact zejména rodie a vrstevnici ( Kéera, Dylevsky, 1999, volns.133-134).
Typy pohybovych aktivit a podil spontanni pohybakévity uvadi tato tabulka a obrazky.

Typy pohybovych aktivit

Typ pohybové aktivity Forma pohybové aktivity

. masovy sport (hlavnim cilem je zdbava)

. sport pro zdravi (hlavnim cilem je aktivn{ zdravi)

. vykonnostni sport (cilem je vykon)

. vrcholovy sport (cilem je vyniknuti a ekonomicky efekt)

. pfevdZné dynamickd
rychlostni
silovd
obratnostni

Sport

. Zaméstnani

2. prevdZné statickd
sezeni
stdni
Povinnd aktivita 1. 8kolni télesnd vychova
2. sluZba v armddé

Souddst terapie 1. prevence: — primarni
— sekunddrni

2. piimé terapeutické plisobeni

( Kucera, Dylevsky, 1999, s.93)



UTB ve Zling, Fakulta humanitnich studii 30
6
5 -
0 -
4-6 7-11  12-14 15-18 19-29 30-39 40-49 50 avySe
vék
- denni aktivita spontanni aktivita
Podil spontdnni pohybové aktivity na celkovém pohybu v pribéhu dne
( Kucera, Dylevsky, 1999, s.133)
100 - =17
E:]é
90 2
s
@ a7
2 80 - T /
£ A
e )
3] . =7
o *_;4}
° 60 E/
L i
[ 50 g % 2
§ a5 . ;:%, |
2 7 R
o ; s L
-3 30 | E:/ 5
H i
20 A | f
27
10 27 57
Z:|m \:i7
° 3-5let 6-9let 10 - 12 let 13-14let  vék

hazena - béhani &\\\\ hry v lese
sportovni hry % tanec st skakani

VWbér Sinnosti pFi spontdnni pohybové aktivité

( Kucera, Dylevsky, 1999, s.134)



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 31

5.5.1. Povinna Skolni &lesna vychova

vvvvvv

pies 135 let je sausti vychovného procesu. Realizuje se na vSecladkobd mateskych
az po vysoké. Ma by poskytovat paebny fond pohybovych dovednosti, natry& po-
znatki.

Do této skupiny pé#ti zvlaStni forma povinné&lesné vychovy, tzv. zdravotndlésna
vychova, kde jsou Zazovani jedinci s oslabenim fuftkim i strukturalnim. Jejim smyslem
je potencovani zdravi a vykonnosti. Tuéesnou vychovu provag{l pedagogové a &n

by byt zavedena na kazdé Skole.

5.5.2. Zajmova Skolni &esna vychova

Tato formatizené pohybové aktivity je doginim pro jedince, ki jsou pohybo¥ na-
dani a maji zajem o dalSi pohybovou stimulaailavby byt sodasti racionalé vyuzivane-
ho volnéhotasu. Roz§uje ukoly povinnédlesné vychovy a navic vytiiezaklad pro dalSi
télovychovné aktivity. Do zajmové Skolnilésné vychovy péit také utité formy sportovni

piipravy pro gkteré sporty.

5.5.3. Sportovni Skoly aitidy

Jsou specifickym utvarem, vzniklym v posledrinrtstoleti 20. stoleti nejen u nas, ale
obecré v celém s¥té. Jedna se o Skoly, kde je rae$ia vyukadlesné vychovy, zejména
ve forme sportovni pipravy , ktera se tak stavéedstupgm systému vrcholového sportu.
Predpokladem uchaze o tuto Skolu je vysoky stupektivniho zdravi, harmonicky rozvoj

organismu a fundni zdatnost.

5.5.4. Rekred#&ni télesna vychova - sport

Pokryva fyzicky i psychicky mémarané ¢innosti, organizované ale i neorganizované
ve vSech oditvich €lovychovy. Cilem je aktivni odginek, relaxace, mentéalni stimulace,
zamerné zatzovani rkterychéasti organismu a udrzovani se v kondici. Rekre&lesna
vychova by ndla byt sodasti denniho rezimu, ale ve velkém procentu se st&ala pouze

narazovouwinnosti.
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5.5.5. Masovy sport

Masovy sport je dnes spiSe znam pod pojmerart,gpo vSechny” a zaji$ije €lovy-
chovné aktivity s $tSi (asti. \tSinou jde o organizovana ¢eni, p@&inaje aerobikem,
pies turistiku a lyZovanim kaée. Tyto aktivity jsou ¥tSinou organizovanou formou vyuZzi-

vani volnéhatasu.

5.5.6. Vykonnostni sport

Vykonnostni sport je aktivitou népéi skupiny jeding, ktei systematicky trénuji a
sougzi. Cilem je zvySovani sportovni kondice a dosahbsgortovnich vysledk Je limi-
tovan atizen metodikou, pravidly a s@inimi fady. V mnoha fipadech je fipravou na

vrcholovy sport.

5.5.7. Vrcholovy sport

Do skupiny vrcholovych sportovucse z&ezuji jedinci s nejvysSi sportovni vykonnosti.
V mnoha pipadech zajiduje statni reprezentaci a samotnému sportovci nekicke za-
zemi ( Ki&era, Dylevsky, 1999, vo#ns.134-138).

5.6 Faktory ovliviiujici télesné cvéeni a vykon

5.6.1. Denni vykonnostni kivka a rytmus dne

,Denni vykonnosti tvka ma dopoledni vrchol kolem 9. —10. hodiny, kelwykonnost
z celého dne nejvysSi. Poté nasleduje pokles kledpomu minimu kolem 13. —14. hodi-
ny. Mensi vrchol vzestupu vykonnosti je mezi 156- hodinou. Nasledny pokles dosahuje
absolutniho minima kolentdti hodiny ranni, po kterém nasleduje dosti strmgswup
k maximalni dopoledni vykonnosti“ ( Kara, Dylevsky, 1999, s.243).

Dalo by seici, Ze lidsky Zivot neni linearni, ale cyklicky se tge pohledu ve fyzické,
psychické, emocionalni a duchovni dimenzi. Velkyrobfemem moderni spaieosti je

skut&nost, Ze ruSiiirozené rytmy¢dla i Zivota. Mame pracovat a Zit stew zime i l1ét¢, o



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 33

vikendu i Bhem pracovniho dne.@®kava se, Zze vykonnostteem dne bude konstantni.
Prace na semy vSak pirozeny rytmus spanku a odfioku obraci naruby uz UpinLidsky
Zivot neutuji prirozené milniky jako je den, noc, svatek, prace,attle vytvorena pravi-
dla. Swt, ktery tato pravidla vynucuje, nebere ohled heopenou zninu. Disledkem je
nevyvazeny zivot, kdydzime tak dlouho, dokud nepadneme! ( Zandl, 2006).
Zakladnim rytmem v fbéhu dne by nilo byt stidani¢innosti a odp&inku po 90 mi-
nutach. V ramci tydne jgdba oddlit pracovni dny a dny odgoku, v ramci roku se pak

piizpasobit r&nim obdobim vyhradit giast roku na delSi odpimek v podoB dovolené.

5.6.2. Emoce a motivace ve sportu

Emoce maji ve sportoviinnosti dilezité misto. Jedinectipsportu intenziv proziva
vztahy k gedmétam, jevim, vykonim, aktivitam, lidem, ale i ke své vlastni ogabcin-
nosti. Vznikaji tak izné druhy emocionalnich prozitkako radost, hv, strach atd., spo-
jenych se sportem.

Uloha emoci souvisi s otazkou motivace. Zdrojetivace ve sportu jsouiznorodé.
Velky vyznam se fipisuje potebadm. Zajiguji jednak biologickou existenci a rovnovahu
organismu, jednak jeho socialni adaptaci. Obguxati, Ze je-li jedinec uspokojovan prova-
dénoucinnosti, jejimi vysledky a dosahovanymi cili, jdnepen vynakladat zigaé usili i
plnéni dalSich Ukal, mit zn&nou iniciativu a tvéivy piistup ( Kiera, Dylevsky, 1999,
voln¢ s.47-49).

5.6.3. Cvieni a vydrz

ZkuSenost mnohych ukazuje, ZecivEi sportovat se snadno &ee, avSak po dité
doke nadSeni odpada a intenzitadni ochabuje. Tomuto jevu byl&novana souggdna
pozornost. Nktefi autdi odhaduji na zakladdilcich sond, Ze po Sesti&sicich se peet
cvicicich redukuje na polodku, po tech a fil letech se snizi jeStvice. Dale cuii jen
30% z &ch, ktei zatali.

Psychologové se pokusili diagnostikovtipy tohoto selhavani. Zjistili, Zeastokrat
je motivace cuicich ilis mala. Plati to zvla&to &ch, ktgi maji sedavé za¥stnani, jsou

obézni, koki, neznaji aktivni formu odgnku, a dale odch, jejichz pedstavy o vztahu
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mezi cvienim a jeho kladnymi zdravotnimi vlivy nejsou sprdyjejichz peswdceni o
acinnosti cvieni neni dostatee silné, jejichz pedstavy o tom, Ze na ¢eni st&i, jsou
nedostaténé apod. Na druhé strase zjistilo, Ze na vydrz ve &éni pisobi klad® social-
ni opora, kterou iize poskytovat manzelsky partner nelikdo jiny z rodiny, nize ji
poskytovat i parta cwicich nebo dobry trenér, ktery dovede praiemi nadchnout a vytr-
vale cvtici vhodnymi zisoby stimulovat. Kladny vliv ma také hrava formacewi. Proto

se doportuje, s ohledem na vydrz, zapojit se dprrych sportovnich klub

Zajimavé vsak je i zji&i, Ze cvéeni mize mit krond kladného vlivu na jedince i
opany Winek. Nebudu se zmovat jiz o fyziologickych poruchéach, ale o psycléok sta-
vu, ktery mize navodit nemoznost &éni — tedy jakousi psychickou zavislost na sportu
tzv. psychologické addikce.riRnaky u takovych lidi jsou néilad pocity viny — jako
zprone¥ieni se sama seépze jsem #co zanedbal, dale pocity Uzkosti, sgapnepokoje,

neklidu az iritace ( Kvohlavy, 2003).

Mazeme tedyici, Zze i ve sportu —ipcviceni plati &eni: ,, VSeho s mirou!* a ,, Nic se
nema peharet!".

5.6.4. Energeticky vydej a jeho rovnovaha!!!

Hlavnim principem z hlediska vykonnosti a ddisti energie je trénink —igdani nama-
hy, kdy se sval naméha za hranici stavajicich m&tzne odpsinkem, Ehem kterého se
sval zaceli a zvySi se tak jeho odolnost a sikgn$tprincip tréninku plati i pro psychické
schopnosti, vlastnosti a dovednosti.

Pokud chceme dosahnout vice energie, musingdive vydat. Jak tedy nejlépe dopl-
nit energii a zvySovat svou vykonnost? Nejzakig&im zdrojem energie je spanek, dale
vyvazena strava, fyzicka aktivita a strategickéspavky. Nezbytnou soéasti zdravého
Zivotniho stylu je i relaxace, kterd je nutné plepZovani vykonnosti.

Jak jiz bylore¢eno, spanek je zakladem energetické rovnovahy mmgan Polovinu az
dve tretiny lidi vSak gkdy za Zivot postihnou problémy se spanim. Souvisie stresem,
nedostaténym odp@inkem a obech narusenym firozenym rytmem. Unavu totizétsina
zanestnanych lidi pekonava pomoci néjzngjSich prostedki jakymi mohou byt naiiklad
kava,caj, cigarety apod. aili piemahaji své pocity Unavy. Takové nahrazovdmopeneé-

ho rytmu se stéle jen prohlubujéla si navykne na usé povzbuzovaci prostdky. Di-
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sledkem je, Ze se nedokazeme uvolnit, ¢édmut ani spravé fungovat a reagovat bez
zmirgnych prostedki.

Prvnim krokem na cesk dobrému spanku je fyzicka 2at Nar@ngjSi fyzicka aktivita
by m¢la byt skokena v podvéer, okolo osmnacté hodiny. Sport a okepohyb pomaha
usnout, protoze uvdlije nagti, a dodava docta hormony dobré nalady, tzv. endorfiny.
Samotnému usnuti takéire pomoci autogenni trénink ( Zandl, 2006).

Pravidelny sport §tdany odpoinkem naudi télo |épe pracovat s energii a reagovat na
zakZove situace. Fyzické zdravi a imunita se da pratedz zlepSit uz po par hodinach
pohybu a prvni vysledky Ize pozorovat jiz zasic.

Jednim z nefiinngjSich zmsohi odpainku, krom& pohybu, je relaxace za pomoci
masaze. Hodina masaze dokae hatolik os¥Zzit stejre jako bychom hodinu spali. Navic
stimuluje lymfaticky systém a podili se tak na agidwani anavy. Masaz totiz uwolva-
nim ztuhlych svdi téla uvokuje i psychiku, ktera je odrazem fyzického stadla.t

Rehled energetického vydejdi vybranych ¢innostech vzhledem k hmotnosti uvadi

nasledujici tabulka.
Energeticky vydej pri riiznych ¢innostech v zdvisiosti na hmotnosti

Cimostmowost | oqf | Gqf | wn | wn | ‘e
Sezeni 42 50 39 67 84
Domdci prdce 143 172 197 222 285
Chiize ze schodii 235 281 327 369 456
Chiize do schodii 612 734 846 960 1207
Chiize po roviné

3,2 km/hod. 121 147 168 193 243

6,4 km/hod. 377 453 524 595 746
Byciklem po roviné

9 km/hod. 176 210 243 281 348
Tanec pomaly 146 176 201 231 389
Tanec rychly 197 243 277 314 394
Béh na lyZich 410 490 578 642 813
Golf 138 168 201 231 285
Plavdn{ (zvoina kraul) 167 201 235 364 335

( Kucera, Dylevsky, 1999, s.205)
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5.6.5. Sport a proskedi

Mezi nejideal®jSi sportovni a rekreai aktivity pati ty, které se odehravaji ve volné
piirodk. Fyzicka aktivita je dogilovana piznivym vlivem na lidskou psychiku.rfPoda ma
také motiv&ni inek pro vytvdeni pozitivniho vztahu k pohybovym aktivitam.

Limitujici faktory sportovni a rekreéai ¢cinnosti ve volné firock vSak mohou byt tako-
vé jako napiklad kvalita ovzdusi, klimatické podminky, rémi potasi, kvalita jpdy,
vody a dalSi. Jednim z nejvice pouzivanych indikatoeisttného ovzdusi je oxid is€ity
SO 2. Ri koncentracich této latky v ovzduSi do hodnot frfiRrogrami na krychlovy metr
Ize vzduch povaZzovat jeStacisty, tedy fyzickou aktivitu Ize provozovat bez ereni. B
hodnotach do 250 jiz s omezenim intenzivnich akéwiad 250 se vyhlaSuje zdkaz provo-

zovani tlesné vychovy venku! ( Kiera, Dylevsky, 1999).

5.6.6. Jaky sport je vhodny

V pripac, Ze se jedna o netrénovaného jedince, je ideahsitatkem rychla chize,
nejlépe naerstvém vzduchu. Blo by se zait chodit tikrat tydre po deseti minutach, dal-
Si tyden Ize tuto dobu prodlouZit na patnact maptet prochazek zvysit n&yii. Pokud
je organismus v dobrém stavune se zé&t se stidanim clize a thu. Doba bBhu se pak
postupr prodluzuje na dkor dize.

Jestlize cwienec sportuje afas, je pro § idealni trénink v posilovinebo intervalovy
trénink, ktery spéiva ve stidani intenzivni zée a odpéinku. Dolie vytrénuje srdce a je
acinny pii hubnuti. Velmi vhodné je také plavani adni ve vod, které nez&Zuje klou-
by. Dilezité je stanovit si pravidelr§as cvieni, a to minimalé dvakrat tyds.

Hi tréninku v posilova se vyplati najmout si trenéra, ktery sestavi tiéovy plan na
miru. Obecn plati, Ze je svaly péeba nejdive prolat intenzivnim kardiovaskularnim
cvicenim, i kterém se kardiovaskulartinnost zrychli, nafpklad na rotopedu neba@h-
cim pasu. Poté by seém procvicit jednotlivé partie na strojich a ¢eni o@t zakorit
rychlym kardiovaskularnim c#enim. Je takétdezité nezapomenout na k@ne protaze-
ni, tzv. stréink vSech svdl, aby nedoSlo k jejich zatuhnuti. Sprawy mélo byt toto pro-
tazeni zéazeno nejen na konec ¢gni, ale i na jeho zatek, aby se svalyipravily na
z&ez ( Zandl, 2006).
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5.7 Profesni pohybové programy

Dnes jiz neplati, ze fyzicky pracujici nejlépe wmé pohybovou jednostrannost
duSevniinnosti a naopak. Bylo prokazano, Ze charakteregpoativiiuje cely organismus a
Ze podle tohoto ovlivni je také nutné provétregenerani fazi denniho rezimu. ,Ta se
vSak svych charakterem a intenzitou rutdliSuje od zatZze v zanmistnani, musi ji kom-
penzovat a fiméiend zatizit cely organismus. To je také princip vy@iiv sportovnich

aktivit jako racionals vyuzitého volnéh@asu” ( Kuwtera, Dylevsky, 1999, s.32).

Kazda profese klade na jedineelu narok — na kvalifikaci, znalosti, &domosti, do-
vednosti, osobnostni rysy — vlastnosti a schopnogiié fyziologické funkce organismu a
jeho fyzickou zdatnost. Ugpny vykon vyzaduje kladny vztah ke konafénosti. Kazda
profese ma také svou zdravotni charakteristikuakiahrnuje twast narok naclovéka,
tykajici se bezprogdre jeho jednotlivych fyziologickych funkci a psychiah proces i
jeho zdravotniho stavu. Profesni zdravotni charestilea slouzi k vypracovani podklad
pro konkrétni ozdravna ogfehi na pracovisti a pomahé ploporweni pohybovych pro-
grami ur¢enych ke kompenzaci pracovniho zatizeni.

.Rozcleni typi pracovni zatZe a charakteristika pracovnich aktivit se provami-
strednictvim fiznych metodik. Vysledkem iie byt rozdleni na praci sedavého typu a na

praci s pevahou fyzického zatizeni“ ( Kara, Dylevsky, 1999, s.139).

5.7.1. Pohybové programy u profesi managerského typ

Pro osoby se sedavym charakterem prace j@néhforma vytrvalostniho tréninku, a to
predevsim ty typy z&Fi, které zarsstnavaji co negtsi mnozstvi svalové hmoty. Vyhod-
poddavkovana ani nesmigpizit. Tréninkovy charakter ma ¢eni provadné do setrvalé-
ho stavu, tj. minimakh po dobu 5 minut a s intenzitou okolo 65% maxi@alkova doba
tréninku je 40 minut — 1 hodinu, alespdkrat tydr. Silovou z&t7 se snaZzime zpatku
omezit. Pozdi ji v kontrolované fornd, pokud je celkovy stav cticich dobry, povoluje-
me jako sotiast doplgni dynamickych cvieni a hernich spdrtk podpde svaloveé sily.
Tato silova zatz zna&n¢ zatZuje srdéni sval a vyvolava i¢kolikadenni svalovou Unavu.

Nevhodna jsou c&eni rychlostni, pokud by vedla ke Zngm vykyvim krevniho tlaku.

Tato cvteni jsou zn&né nar@na na cely okhovy systém. Snadno by mohlo dojit k jeho
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pietizeni. Nevhodné jsou i prudké &my poloh i vSechna eniné narana cvieni. Ne-
vhodné je roviZz zvedani a noSeniASich pedneti. Dale se nedopotuiji cviéeni se zadr-
Zenym dechem.

Ze spoit Ize dopordit napriklad psSi a lyZzaskou turistiku, plavani, nenamoou cyklis-

tiku, brusleni.

5.7.2. Pohybové programy u profesi sigvahou fyzické zakze

Stereotypni jednostranné pracovni pohyby klado&né naroky na pate Pohyby
s nadhlym zastavenim v pozadované poloze vyZzadlpradou koordinacitiznych svalo-
vych skupin, které maji protiédné &inky. P opakovaném jfettZovani Slach a vézmo-
hou vznikat mikroskopické trhlinky ve tkani a kréwyrony. Casto jsou poskozeny chru-
pavky v mist, kde se Slacha upina.

Hi vypracovani a provati pohybového programu se dba na to, aby pohybtevécs
typy nebyly posilovany nespravnymi, rychlymi pohylwedoucimi velmicasto k rozvoiji
svalovych dysbalanci. Gieéni ma ¥tSinou za ukol z#tSit rozsah pohybu a kloubni pohyb-
livost. i vybéru pohybovych aktivit jeieba respektovatipdevsim typ jedince, jeho po-
hybovy systém, fib¢h a tvar patie.

Ri vlastnim vyrovnavacim procesu se dba na dastgt@iisun kysliku do hybnych
struktur, a proto se vice z&tje na koordinaci pohybové faze s dychanim. Da|ixa-
davkem je svdlm co nejdive zabezp#t jejich pavodni rozsah pohybu co do délky itk§i.
Proto se tyto programy zaiuji na cilené protahovani svalovych skupin, ktesgkvnesmi

pusobit bolest!

5.7.3. Zasady cdeni pro napraveni nerovnovahy jednostranného pracoviho zatizeni

Hi zahajeni pohybového programu vedoucimu ke kongmrednostranného pracov-
niho zatiZzeni jei¢ba stanovit diagndzu a zjistit skéng stav hybné soustavy, zda jde o
funkéni poruchy nebo jiz patomorfologické Zny, zda jde o opakujici se potize nebo
chronicky stav. Déle je nutné vygetednotlivé svalové skupiny, pohybové stereotypy
pomoci anamnézy se seznamit s momentalnimi potjzbou jejich vzniku a s timfip
jaké kEZnécinnosti se projevily. Poté na zaktathkovych zji&ni zvolit cileré zamérena

vyrovnavaci cueni k odstragnich poruch nebo ke zlepSeni stavu a zalmiarecidiv. Je
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nutné zasadn dodrzovat vSechny metodické postupy vyrovnavanvéat cvéence

k pravidelnému opakovani ngnych cviki. Také je nutné sledovatianost zvolenych
postugi a do pohyboveho rezimti programu cwiebnich jednotek postuprearazovat i
takové pohybové aktivity, které nenarusi vyrovnavamces, posili cely organismus a
zlepsi fyzickou i psychickou kondici ( Kara, Dylevsky, 1999, vo#ns.139-145).
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6 NEMOC A JEJi PREVENCE

6.1 Pohled na nemoc jako ¥ekazku dosazeni cile

Clovek chce rco dslat a udlat, Usgsns splnit Gkol, ktery si pedsevzal, &co vykonat,

0 néco se snazi, chce dilo dokitn néceho dosahnout. Chce zkratka své plany, ideje nebo
piedstavy realizovat! aby toho dosahl, fpbuje byt zdrav. Ogay stav, nemoc, neschop-
nost, je nezadouci. Brani @§pému dosaZzeni cile, znemaje realizaci zaru ( Kfivo-
hlavy, 2003).

Jak lze tedy slovo nemoc chapat? Vyznam toblotea definuje Slovnik spisovidésti-
ny wétou: “Nemoc je porucha zdravi® (tKohlavy, 2002). Nemocn§lovek je pak stizeny
nemoci, blizkym vyrazem je i nemohouci — ten, ktegna zadnou siléi moc. Nemocny
¢lovek je wtSinou odkadzan na pomoc druhéthavéka, protoZze sam neni schopen vykona-
vat béZnég¢innosti.

Na nemoc se da také pohlizetiznych hledisek. Jednak je to pohled patofyziologick
na urovni organického stavu, kdy o proceswmyrv organismu mluvime jako o chokob
Pti setrvalém stavu choroby mluvime jiz o poSkozesiabeni, sniZzeni aktivity &ité fyzi-
ologickécinnosti.

DalSim pohledem je pohled pacienta, tedy gigektivni poznani o tom, Z€ao neni
v paradku, tedy hledisko furdki. Zde mluvime o nemoci, kteratgmbuje stav neschop-
nosti k praci, nezisobilost.

Tretim a poslednim hlediskem je socialni stav, jegmmma pohled druhych lidi @éo-
véka a mluvime o nezdravém procesu. Pokud je stavabg miZzemefici, ze jeclovek

zdravotr postiZzen, je invalidou, hendikepovanym, znevylkogm oproti druhym lidem.

6.2 Sport jako vyznamnyg¢initel v prevenci chorob

Se sportem se setkavame nejen u zdravychcjedite vyuZiva se, a v budoucnu bude
stale vic, i ve vSech forméach prevence chorob & jako sodast komplexni terapie. Proto
je nutné vychézet z obecnéhaspbeni &ovychovnych aktivit a poté je konfrontovat se
stuprém vykonnosti a aktivniho zdra¥i nemoci. ,Z&lenénim sportu do terapie se vyraz-
n¢ posili celkovy stav organismu, podpdétba a ovlivni se zejména mentélni oblast” (
Kucera, Dylevsky, 1999, s.96).
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. PRAKTICKA CAST
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7 SROVNAVACI ANALYZA TRAVENI VOLNEHO CASU
POHYBOVOU AKTIVIOTU U ZVOLENYCH RESPONDENT U

Srovnavaci analyzu traveni volnétesu u pracujicich se z&mnim na pohybovou
aktivitu jsem si vybrala z tohoastodu, Ze pohyb je velmitdezita slozka zdravého #po-
bu Zivota. Zamrné jsem si vybrala skupinu pracujicich v kanéedéfyzicky pracujici, kde
se \tSinou jednad o jednostranné pracovni zatizedi,ua je to prace u pEtace

S nespravnym sezenim nebo prace u stroje, kde zidclofpakovani jednoho pohybu.

7.1 Stanoveni vyzkumné otazky a vyzkumného vzorku

Mym zanérem bylo sousedit se na problematiku zdravi v oblasti zdravépisabu
Zivota, a to pedevSim udrzovani si zdravi pomoci aktivniho pohyhzkum jsem usku-
tecnila u zangrné zvolenych pracujicich respondénte wkové kategorii 20 az 60 let ve
firm¢ Yoplait Czech a.s. SluSovice, kde jsem se dotdagwacujicich v kanceta a dale
ve firm¢ KKS s.r.o., kde mi dotazniky vyplnili pouze fyzickracujici zaméstnanci. Zaji-
mala jsem se o to, jak jsou pracéwytizeni, zda maji volngas a jakym zfisobem ho
travi, jak si udrzuji své zdravi, jaké sporty &jektivity vykonavaji a kolikasu jim ¥nu-

i,

7.2 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu bylo zjistit, jakym #Zgobem lidé ve zvolenych sférachépg o své
zdravi, gedevsim v oblasti pohybove aktivity. €lat jsem srovnatasoveé vytizeni u pra-
cujicich v kancel& a pracujicich fyzicky. Jak jsou na toméobkupiny s pohledem na
zdravi, kolik volnéhatasu maji vzhledem k pracovni dob ze zji&nych informaci vyvo-

dit zawry.

7.3 Vyzkumny postup

Ve vyzkumu jsem se rozhodla pro nejjednodi@$iu zji¥'ovani dat, a to metodu do-

tazniku (viz. piloha). Otazky v dotazniku jsouzného typu, od uza@gnych dichotomic-
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kych pro zjiSéni demografickych 0daj pres polynomické, polootégné az k volnym
otdzkam.

Pomoci rozboru otazek jsem patralacjselném vyjateni zjisSénych skuténosti — ab-
solutni a relativnéetnosti daného jevu. Pohlavi &wesponderit jsem zohledovala pou-

ze u rozboru zajimavych otazek z dotazniku, konkrétotazkycislo 10.
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8 VYSLEDKY VYZKUMU

Vyzkumu se zijvodre predpokladaného gtu 60 respondeft(castnilo celkem 54
responderit, 27 respondeitz firmy Yoplait Czech a.s. ( kancét&a prace) a stejny pet
responderit firmy KKS s.r.o. ( fyzicky pracujici). Z toho byl®1 Zen, které pracuji pouze

v kanceldi, dale 6 mu# se stejnou praci jako Zeny a zbylych 27 infyzicky pracujicich.

Vysledky analyzy jsou znaz@my pomoci graf. Pro gehled o tom, jaké rozdily panuji
mezi jednotlivymi skupinami je nejive uveden graf shrnujici celkovy vyskyt jevu vyzku
mu, poté pak u jednotlivych dratprace. Tam, kde neni mozné vyjadata pomoci grafu,

je uvedena tabulka.

Zastoupeni Zen a mu¥ peti vékovych kategoriich v jednotlivych firmach ukazuga-n

sleduijici grafy.

zastoupeni muz G a Zen celkem

61%

W Zena O muz

zastoupeni muz 0 a Zen kancela fska p.

22%

B Zeny Omuzi
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zastoupeni Zzen amuz U fyzicka p.

0%

100%

W Zena 0 muz

vékové zastoupeni ve vyzkumu

7% 15%

@ 20-25 W 26-34 [135-44 [145-54 @ 55-60

Vékové zastoupeni kancel.p. celkem

0% 4%
26%

44%

020-25 W26-34 O035-44 O045-54 W55-60
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vék Zen kancela F.p.

0% 5%

37%

29%

020-25 W26-34 O035-44 O045-54 W55-60 ‘

vék muz G kancela f.p.

17% 0%

17%

020-25 W 26-34 O035-44 O045-54 W55-60

vékové zastoupeni pouze muzi fyzicka p.

15%
25%
- e i
22%

19%

020-25 W 26-34 [035-44 [045-54 W55-60

Z grah vyplyva, Ze najastjsi vékovou skupinou ve vyzkumu byla skupina mezi 26 az

34 lety, icemz je tato ¥kova kategorie nejvice zastoupena u kartsk&prace, a to
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44 %, coZXini v absolutnitetnosti 12 respondeitz toho 8 Zen a 4 muzi. Naopak nejééen
zastoupenadkova kategorie byla mezi 55 az 60 lety, kdy u k#iské prace nebyla za-
stoupena ani jednim respondentem. V absolutiéeiném vyjageni jsou to 4 fyzicky pra-

cujici respondenti.

Z dalSich udéjjsem zji¥ovala urové vzclani u respondeit Viz. priloha dotazniku a

nabidnuté moznosti dosazenéhod&iadi. Rehled podavaji nasledujici grafy.

dosazené vzd élani celkem

2%

4%

44%

m ZS m SS bez maturity 0SS s maturitou [ VOS,bakalai m VS

dosazené vzd élani v kancel4 F.p.

0% 4%

41%

48%

7%

W ZS @SS bez maturity O SS s maturitou OVOS,bakalar BVS
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dosazené vzd élani fyzicka p.

0% 4% 4%

41%

51%

‘IZS @SS bez maturity O SS s maturitou OVOS,bakalar BVS ‘

Y

Udaje o vzdani uvadim zvlas v jednotlivych firmach pro lepsitehlednost. Jak je
vidét, u kanceléskych praci je nejvice zastoupena skupina séldaion stedoSkolskym
S maturitou v 48% ( 12 Zen, 1 muz) a hned na tt¥6 dysokosSkolskym vzdanim ( 7 Zzen
a 4 muzi). Naproti tomu u fyzicky pracujicich méesini Skolu bez maturity 51% dotaza-
nych ( 14 mui), stedni Skolu s maturitou 41% ( 11 ni)z Zakladni vzdlani figuruje

pouze u fyzicky pracujicich, a to ve 4% zastoupewi, je jeden muz.

DalSi oblasti, o kterou jsem se zajimala, lojlst zardstnani — pracovniho gazeni.
Tato otdzka byla ve stylu volnych odgoN. Prehled zde uvadim pouze zwake kazdé
firm¢, neuvadim graf celkovéharghledu, protoZze by byl velice nghledny a z danych

dvou skupin charakteru z&stnani je #etelné, kam jednotlivé funkceizalit.

zaméstnani kanceld ¥.p.

0 4%
7% 4%

37%

HEmanager Bvedouci Usekt OdGc¢etni/administr. Oanalytik M asistent(ka) Oekonom
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zameéstnani fyzicka p.

15% 19%

19%

21%

O elektrikaf @ staveb.délnik Ostrojnik/mechanik OFidic Mvedouci Oskladnik

U kancelské byl nej¢tSi paet respondeiitmezi managery, a to v 37%, stejné procen-

tualni zastoupeni zaujimaji administrativni funkcécetni.

U fyzicky pracujicich, ve stavebni figmje zastoupeni naiznych postech vice mén
vyvazené. Resto v 21% odpovidali mechanici, v 19% to byli &liédéii a stavebni &nici,

15% skladnik afidi¢t, 11% vedoucich pracovnik

DalSi otdzka z dotazniku se jiz tykala vyzkeénotézky:,Po cet hodin stravenych de#in

Vv praci (wetre presiasi)” — zajimalo m kolik hodin den# v praci travi jednotlivi respon-

denti. Wastnici vyzkumu rédi moznost volné odpaidi. Prehled je uveden v nasledujicich

grafech.

hodiny v praci celkem

9% 2% 2% 4% 20

33%

4%

@ 7hod m 8hod [08,5hod @ 9hod @ 9,5hod @ 10hod m 11hod @ 12hod W 14hod
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hodiny v praci za den fyzicka p.

4% 4%

4%

43%

|m8hod E9hod @ 10hod M1lhod H12hod M14hod |

U kancelgské prace uvedla vice jak polovina dotdzanych, 5584y praci travi 10 ho-
din deni. DalSi p&etna skupina, 22%, uvedla 9 hodin v praci a 9,5ryod prace denh

figurovalo u 7% dotazanych.

U fyzicky pracujicich byla nejvice zastoup@laodinova prace, u 43%, dale ve 26% to

byla 10 hodinova pracovni doba a v 19% 12 hodirprage.

Je zajimavé, Ze 1 respondentka v managerskeéifa kancel&skou praci uvedla 7 ho-
dinovou pracovni obu,fgemz v dalSich otdzkach, tykajicich se volnéasu, uvedla, Ze
14 hodin den#& se ¥nuje své rodit a p€i o ni. Stejrk tak jeden fyzicky pracujici respon-
dent, ktery travi v praci az 14 hodin dénm nasledujicich otazkach o volné&ase uvedl,

Ze pro sebei rodinu mé cca 3-4 hodinyasu — viz nasledujici interpretace dotaznikové

analyzy.
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Vysledky odpo¥di na otazku;Prosim uvelte, kolik dm v tydnu pracujete ( vytecna

cinnost jsou znazorény v &chto grafech.

dny prace v tydnu celkem

6% 2% 0%

92%

O méne jak 5 @5 dnt J6 dnt W7 dnd

dny prace v tydnu kancela F.p.

0%

100%

Oméneé jak 5 @5 dnd O6 dna W7 dnU
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dny prace v tydnu fyzicka p.

4% 0%

11%

85%

Oméné jak 5 @5 dnd O6 dn(i B7 dnu

U kancelgsky pracujicich je 100% zastoupeni 5 denniho prabovtydne, u fyzicky
pracujicich je ve &Sin¢ pripadi, v 85%, také 5 denni pracovni tyden, ale v 11% |,
v absolutnim vyjateni 3 dotazani, ma pracovni tyden 6 dni, ve 4%, fe@spondent uve-
dl, Ze pracuje vSech sedm dni v tydnu. Ani jedespoadent nepracuje m&fak 5 dni

v tydnu.

Dal3i otazka byla otéana ,Co si predstavujete pod pojmem ZDRAVIi?Respondenti

meli volné napsat, co si pod timto pojmenfegdstavuji. Zde nebudu uwidgrafy, nebd
nazory jsouizné. Nejvice bylo zastoupeno pojeti zdravi jakacke a psychické kondice,

¢i dlouhodobé fyzické a psychické pohody bez neraaties, coz uvedlo 13 respondént
dale dobry zdravotni stav, citit se deka nemit problémy uvedlo 7 respondemtotom
nézory jako zdravy styl Zivota s prevenci, omezesiirasu, pravidelnym c&nim uvedlo

6 responderit predstavu o zdravi jako Zivbtez omezeni, plnohodnotném Ziyoaby
stavili 3 respondenti, pohodu a relaxirpde také 3 respondenti, po 2 odgadich to byla
dobra nélada, Zivotisty vzduch, a jako neopakujici se odpdivbylo, Ze zdravi je fani,
cerstvost, klid duSe &la — jejich harmonie, nazor na zdravi — ve zdrauéie zdravy
duch, dale Ze zdravi se neda ovlivnit ariimi zaplatit a nakonec podobny nazor, ze je

zdravi to nejdrazsi co mame a nekoupime si za peBiespondenti byli bez nazoru.
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Jaky je podle vas nejlepSi #pob k udrzeni zdravi, zdravéhaigpbu Zivota?“- zntla

otdzkacislo 6. Respondenti & na vyker z nekolika moznosti, mohli ozré nékolik od-

powdi a také fipsat vlastni nazor, pokud by jim moznosti n&s$fa Proto je v grafech

znézorgnacetnost odpo¥di.

19%

12%

16%

2%2%

nejlepsi zp asob udrZzeni zdravi celkem

15%

18%

6% 10%

D dostate¢né odpodivat
[Jdostateény pfisun tekutin

W nekoufit

[l sportovat, udrZzovat se v kondici
Wjiné

Wl whybat se stresu

[Odieta, omezenijidla nebo nevhodnych potravin
@ snaZit se byt stale vdobré naladé

O pFisny denni rezim

21%

11%

17%

NejlepSi zp Gsob udrzeni zdravi kancela

1% 1%

16%

17%

10%

6%

@ dostate¢né odpocivat

O dostatecny prisun tekutin

W nekoufit

W sportovat, udrZzovat se v kondici
mjiné

m whybat se stresu

O dieta, omezeni jidla nebo nevhodnych potravin
msnazit se byt stéle vdobré naladé

O pfisny denni rezim
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nejlepsi zp Gsob udrzeni zdravi fyzicka p.

18% 2% 2% 14%

22%

13%

15% 50 9%
Odostate¢né odpocivat B vyhybat se stresu
O dostate¢ny pfisun tekutin Odieta, omezeni jidla nebo nevhodnych potravin
W nekoufit Osnazit se byt stale v dobré naladé
E sportovat, udrzovat se v kondici O pfisny denni rezim
Hjiné

NejwtSi zastoupeni odpedi celkem bylo v 19% sportovat, udrzovat se v kaind
DalSimicetnymi odpo¥d'mi bylo v 18% vyhybat se stresu, v 16% nekioa v 15% dosta-
tecné odpaivat. Jiné odpoddi uvedli celkem 3 respondenti, 2 muZi jako nejlepdnost
k udrZeni zdravi povazuji sex, jeden respondendiyea&o jinou moznost aktivhse zaji-

mat o &ni kolem sebe.

Otazkacislo 7:,Kolik hodin denr¥ mate pro sebe nebo rodinu — vas valag?* Respon-

denti nEli opét na vylkEr z ntkolika moznosti.

volny ¢éas celkem

15% 0%

@ nemamvolny ¢as @ 1-2 hod 3 3-4 hod Jvice
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volny €as kancel4 F.p.

7% 0%

30%

O nemam volny ¢as B 1-2 hod O3-4 hod Ovice

volny ¢€as fyzicka p.

0,
22% o 19%

59%

O nemam volny ¢as B 1-2 hod O3-4 hod Ovice

Dle grafi je Zejmé, Ze volnyas u pracujicich v kancéige v 63% pouze 1-2 hodiny
denrg. 30% dotazanych z této skupiny pracujicich uvedéoma 3-4 hodiny volnéhtasu

denrg, 7% jeSt vice.

U fyzicky pracujicich m& nejt8i procento, 59% dotazanych 3-4 hodiny volnéasu
denrg, 22% vice jak 4 hodiny a 19% 1-2 hodiny.
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VEtSi prehlednost o tom, kolik volnéhgasu maji respondenti vzhledenddsu strave-
ném v praci, uvadi nasledujici porovnani otdzektazhiku — vyjateno pomoci tabulky.
Prvni tabulka vyjatlje stav u pracujicich v kanc#éladruha tabulka ( pod tlustaiarou) u
fyzicky pracuijicich.

hodiny v praci pocet respondentu volny ¢as [absolutni ¢etnost relativni ¢etnost

7 1 vice 1 4%

8 1 3-4 hod 1 4%

8,5 1 3-4 hod 1 4%

9 6| 1-2 hod 3 11%

3-4 hod 2 7%

vice 1 4%

9,5 2 1-2 hod 1 4%

3-4 hod 1 4%

10 15 1-2 hod 12 44%

3-4 hod 3 11%

11 1 1-2 hod 1 4%

celkem 27 27 100%
%

9 12| 1-2 hod 2 7%

3-4 hod 6 22%

vice 4 15%

10 7| 1-2 hod 1 4%

3-4 hod 6 22%

11 1 3-4hod 1 4%

12 5 1-2 hod 2 7%

3-4 hod 1 4%

vice 2 7%

14 1 3-4 hod 1 4%

celkem 27 27 100%
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Zajimava data jsou vyzEena fizovym podbarvenim a modrou barvou pisma.

Napiklad ti, co pracuji v kancelidl0 hodin deng, jsou to pedevsim managerské funkce,
maji pro sebe&i rodinu pouze 1-2 hodiny volnéh@su dené& zatimco u fyzicky pracuji-
cich, ktei travi stejny poet hodin denév praci, tedy 10, maji 3-4 hodiny volnébasu. U
kanceldské prace to bylo z celkovéhogho 15 respondeiif co uvedli 10 hodinovou pra-
covni dobu, 12 respondéné u fyzicky pracujicich z celkového qto 7 respondefits 10
hodinovou pracovni dobou celych 6. Podbtak tomu bylo i u pracujicich 9 hodin denn
kdy u kancelgskych praci polovina 2thto respondefit 3 z 6, uvedla afi 1-2 hodiny
volnéhocasu a u fyzicky pracujicich také polovigahto respondeif celkem 6 z 12, 3-4

hodiny dens, dokonce 4 respondenti uvedli, Ze maiji vice jalodiny volnéhatasu den#&

Dalsi otazka,Jak prevazwe travite svij volny ¢as?", se zabyvala tim, zda je traveni

volnéhocasu u respondeintzice aktivnici pasivni.

pravazujici traveni volného €asu celkem

17%

26% 57%

|Daktivné Mpasivné O50/50 |

pfevazujici traveni volného €asu kancela ¥.p.

19%

51%

Oaktivné M pasivné O50/50
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pfevazujici traveni volného €asu fyzicka p.

15%

22%
63%

|Baktivng Epasivné O50/50 |

Jak je vidt v grafech, v obouiipadech uvedla vice jak polovina respondené volny
¢as travi pevazre aktivre. V 19% u kancei&ky pracujicich, v 15% u fyzicky pracujicich

bylo vyvazené traveni volnéldasu, jak pasivnimi, tak aktivnirdinnostmi.

Jak dlouhy cas travitesezeninv pribéhu b¥Zného vSedniho dne? (Zate dobu, kdy

jste sedl/a pfi praci v zamdstnani, @i dopraw, nebo na navévé u p-atel, nebo pokud

sedite/leZite b ¢teni nebo sledovani televize)‘tak zrila dalSi otdzka. Respondentélin

opét na vylEr z nékolika moznosti — viz. nasleduijici grafy.

sezeni p fes den celkem

7%

26%

50%

17%

02 a méné M3-4 hod O4-7 hod O8 a vice hod
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sezeni p fes den kancela F.p.

0% 4%
0 7 15%

81%

02 a méné M3-4 hod O4-7 hod O8 a vice hod

sezeni p fes den fyzicka p.

19% 15%

19%

|H2 améné M3-4 hod 04-7 hod O8 a vice hod |

Otazka jashdefinovala, co vS8echno mohou respondenti zahrmopattu prosezenych

hodin. Byly to hodiny nejen v praci, ale i domeelevize, v dopravnich prasdcich atp.

Zde bylo velmi prawibodobné, Ze u kanceétky pracujicich budefpvaZzovat posledni

moznost v dotazniku, tedy vice jak 8 hodin defito uvedlo celych 81% dotazanych.

U fyzicky pracujicich tuto moznost volilo 19%igejreé jako 4-7 hodin, coZ bylo v abso-
lutnim vyjadeni pa&tu dotazanych 5 respondént47% volilo moznost 3-4 hodiny defin

15%, 4 respondenti, odp&¥li, Ze sedi méhjak 2 hodiny den

Desata otazka se zétita na zjistni, kolikrat tydré respondenti sportuji;Jak casto

sportujete, cviite? (Ize peéitat i 30 minutovou aerobrinnost, @. rychla chize).” Odpo-

veédi jsou zaznéeny v €chto grafech.
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sport tydn é celkem

11%

47%

O1x tydné M2-3x tydné O4-5x tydné O6-7x tydné

sport tydn é kancelar.p.

11%

11%
48%
30%

O 1x tydng M2-3x tydné C4-5x tydné C6-7x tydné

sport tydn é fyzicka p.

11%

7%
D -
37%

‘ O1x tydné M 2-3x tydné O4-5x tydné O6-7x tydné ‘

Odpo¥di u obou tyji zantstnani jsou tégt shodné. Jednou tydmu kancelésky pra-

cujicich sportuje 48% dotazanych, u fyzicky pradohi to je 45%. 2-3x tydnsportuje
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30% zandstnand z kancel&e, 37% zamsstnanych fyzickou praci. 11% zastnand z
kanceldi sportuje 4-5 a 6-7 dni v tydnu, u fyzické prdedq 7% 4-5x tyd& 11% 6-7x
tydne.

Tuto otdzku jsem rozebirala také z pohledivaktio traveni volnéh@asu. Jak ti re-
spondenti, co uvedli, Ze §wolny ¢as travi pevazre aktivnimicinnostmi, sportuji. U kan-
celdské prace to bylo celkem 14 respondeaitivreg travicich swj volny ¢as, z toho 12

Zen a 2 muzi. V fipact fyzické prace to bylo respondérit?.

aktivni traveni €asu a sport kancela f.p.

21%

7%

36%

O1x tydné M2-3x tydné O4-5x tydné O6-7x tydné

aktivni Zeny a sport kancela F.p.

25%

8%

33%

B 1x tydné E2-3x tydné M 4-5x tydné O6-7x tydné

aktivni muzi a sport kancela F.p.

0%

50% 50%

O1x tydné M2-3x tydné E4-5x tydné M 6-7x tydné




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 62

aktivni trdveni €asu a sport fyzickd p.

6% 6%

B 1xtydné M2-3x tydng 04-5x tydné 6-7x tydnd

Jak je z grd@fvidét, negastji tito respondenti uvedli, Ze sportuji nebod@yednou nebo
dva az tikrat tydre. 3 Zeny s kancelgkou praci sportuji 6-7x tydnu fyzicky pracujicich
je to jeden muz.

Zajimaveé je také se na tuto otazku podivattdqulu cvéeni ve ¥kovych kategoriich.
Informace o daném jevu figuruji ¥dhto tabulkach. Prvni uvadim tabulku respondent

s kanceléskou praci, druha tabulka zazoge odpo¥di responderit fyzicky pracujicich,

piicemz zajimavé Udaje jsou znazé&m barevs.

Kancel&ska prace:

20-25 let  [2-3x tydné 1 4%
26-34 let [xtydn & 6 22%
5
4-5x tydné 1 4%
35-44 let  [1x tydné 3 11%
2-3x tydné 1 4%
4-5x tydné 1 4%
6-7x tydné 2 7%
45-54 let  |1x tydné 4 15%
2-3x tydné 1 4%
4-5x tydné 1 4%
6-7x tydné 1 4%

celkem 27 100%
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6-7x tydr cvi¢i 2 respondenti veekové kategorii 35-44let, z celkovych 3 respondent
co uvedli toto mnozZstvi c¥eni tydré!!! Dle této tabulky Ize tvrdit, Ze nejmércvici, tedy
jednou tyds, respondenti ve &kové kategorii 26-34 let, a to ve 22%. 19% respotide
z v tomto ¥ku uvedlo cvieni 2-3x tyds.

Fyzicka prace:

1X 2-3X 4-5x
abso-

absolut.relat. flut. relat. |absolut.relat. absolut. [relat.
20-25 1 4% 4 15% 2 7% 0 0%
0 0% 2 7% 2 7% 7%
35-44 3 2 7% 0 0% 0 0%
45-54 3 2 7% 0 0% 0 0%
55-60 3 0 0% 0 0% 1 4%
celkem 100 37% 10 37% 4 15% 3 11%

Naopak v fipact fyzicky pracujicich, po 11% zkovych kategorii 35-44, 45-54 a 55-
60 let cvti pouze jednou tydn Podob# jako u pracujicich v kancelavici 2 responden-
ti, tady ve ¥koveé kategorii 26-34 let, 6-7x tydnz celkovych 3 respondéntco uvedli toto
mnozstvi cwieni tydré!!! Dalo by se tedyici, Ze respondenti s fyzickou praci v tétke-
vé kategorii ( 26-34 let) cvi castji nez respondenti stejné ékové kategorie

s kancel&skou praci.

Redposledni otazka se zabyval&agnostiovanou sportovni aktivitoyJaké sportovni

aktivite davate pednost’, kdy respondenti mohli volit vice mozZnosti, maxintavsak fi.

Procentualni vyjaieni tedy uvadéetnost odpogdi.
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nej sportovni aktivita celkem

19% 4%

19%

18%

18% 3%

@mbéh mplavani [Jcyklistika [Jaerobic @ mi¢ové sporty @ lyZovani [l jiné

nej sportovni aktivita kancela F.p.

1%

13% 4%

Obéh Mplavani Ocyklistika Caerobic @micové sporty OlyZzovani Mjiné

jiné aktivity kancela F.p.

50%-+

40%-

30%-+

20%-+

10%-+

0%-

chlize, turistika brusleni tenis, squash posilovna
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nej sportovni aktivita fyzicka p.

14% 8%

16%

24% 0%

Obéh M plavani Ocyklistika Oaerobic @micové sporty OlyZovani Bjiné

jiné aktivity fyzicka p.

30%-

25%-

20%-

15%-+

hokej fotbal chlze, rybareni karate  neuvedeno
turistika

Jako nejoblibetsi sportovni aktivita u kancekky pracujicich, krog jinych, které
figurovali ve 23% odpaddi, bylo zvoleno plavani, cyklistika a lyZovani.jdéns oblibeny
byl pak k&h a aerobic. Jako jinou mozZnost pak &polovina odpowdi uvadla chizi ne-

bo turistiku, 33% brusleni, dale tefissquash a nakonec ¢eni v posilovg.

U fyzicky pracujicich byly nejoblibé&j$i sportovni aktivitou voleny rdvé hry, a to ve
24% odpovdi, dale to byly aktivity stejné jako wgdchazejicim grafu, tedy cyklistika,
plavani a lyZzovani. 14% odp&di uvaclo jinou oblibenou aktivitu, kterou se stal fotbal,
dale ve stejném procentualnim zastoupenim to kgjhehize i turistika, rybgeni a kara-

te.
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Posledni otazka ,Jdak byste si pedstavoval(a) ideathstraveny den? byla otewena,

pro uwdomeni si, jak by u jednotlivych respondénin¢él vypadat ideal& straveny den.
Touto otazkou jsem ckif zjistit, zda a kolik dotdzanych mysli na zdraypsob Zivota,

kdo rad sportuje a je aktivni.

Kanceléska prace —a&sSina odpowdi v duchu lehké snidannenaréného sportu na-
piiklad plavani, prochazka, vylet na kole nebo relaxaséra, kadrika, prace a odge
nek, véer ve&efe v restauraci, posezeni iaeli. Spousta respondéntivedla, Ze ani jim
tak nezalezi na tom, jak by as travilijleZité je pro 8 s kym — rodina afatelé. SpiSe pro
odpaiinek nez aktivni traveniasu byli 4 respondenti, 22 respondemtyslelo i na aktivni
travenicasu, picemz by prokladali sport s odgiokem a praci, 1 respondent ngrpied-

stavu o ideal& straveném dnu.

Fyzicky pracujici respondenti pojali tuto oslpd spiSe jako den straveny v klidu, bez
stresu a starosti, nejrgiddoma, u televize nebo v posteli. Takto popsafy glealrs stra-
veny den celkem 15 respond&nbDalSi 4 si pedstaviléas straveny s rodinou, kamaraily
partnerkou na horach nebo u i®06 respondef@ituvedlo podobné traverasu jako re-
spondenti s kanceiskou praci, a to pinaje lehkou snidaniies dobry obd v kombinaci
se sportem a odpmkem zavrSenym dobrou &&i. 1 respondent odp&d’ neuvedl. Rada
bych citovala je&t jednu odpovd’, ktera je také spiSe z&rfena na poklidné traveni pra-
covniho dne: , Sefl v kanceléi, mit sekretéu, pracovat 6 hodin degnnemit Zzadné sta-

rosti.”
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8.1 Shrnuti vysledk vyzkumu

Vyzkumu se &astnilo celkem 54 respondén®7 s kancei&kou praci, 27 fyzicky pra-
cujicich. U kancel&ky pracujicich odpovidalo 21 Zen a 6 inud fyzicky pracujicich byli
pouze muzi. Nejvice respondé@mdpovidalo ve &kové kategorii 26-34 let, nejmé&rve
véku 20-25 let a 55-60 let. Tat@&kova kategorie byla zastoupena pouze u fyzickywrac
cich, u kanceig&ké prace se vtomtoéku vyzkumu nez€astnil Zadny respondent.
Z dalSich demografickych udajsem zji§ovala arové vzclani. Nejvyssi dosazené vzd
lani bylo negastji uvadéno na drovni $edoskolského s maturitou, daléestoSkolské bez
maturity a také vysokoskolské &déni. Z 12 vysokoskoldk byl pouze jeden z fyzicky
pracujicich. U této skupiny respondinfyzicky pracujicich, byl takéifiomen jeden dotéa-

zany, ktery dosahl pouze zakladniho &ladi.

U kanceléské prace byla n&sEjSim postem managerska funkce a funkce
v administrati¥, u fyzicky pracujicich bylaiznost pracovniho #azeni vice ménvyrov-

nana, vyzkumu se n#éflad z@&astnili elektrikdi, stavebni éinici a mechanici.

Z vyznamnych dat, tykajicich se vyzkumné oyazkych rada ziraznila tyto. U
kanceldsky pracujicich vice jak polovina dotazanych pradf) hodin denth5 dni v tydnu
s tim, Ze maiji pro sel@rodinu asi 1-2 hodiny volnéhtasu. U fyzicky pracujicich je to ve
vétsing pripadi 9 hodin a 3-4 hodiny volnéhgasu, rkteri respondenti z této kategorie
pracuji vice jak 5 dni v tydnu. Volrias travi pevazna ¥tSina vSech respondénaktivng,
kdy nejoblibesjSi sportovni aktivitou byly zvoleny rmové hry, lyZovani, cyklistika,
plavani a nejmé&nhoblibené Bh a aerobic. Z jinych aktivit to byla régjstji turistika i
chaze, brusleni, fotbal, hokej a dal3i.castnici vyzkumu, jak fyzicky pracujici tak
s kanceléskou praci, sportuji jednou az dvakeattrikrat tydré. Vice pohybové aktivity
uvedla jen mal&ast dotazanych. Nejtsi paet hodin den& stravenych sezenim uvedli
respondenti s kancékkou praci. Tento vysledek byl velmi pr&pddobny, neb tato
prace pedpoklada #tSinucasu strdveného u pitece, proto tato doba byla vice jak 8 hodin
denrg. U fyzicky pracujicich necela polovina uvedla tatobu na 3-4 hodiny deanDo
této doby bylo zahrnuto nejen sezeni v praci, ak& doma u televize, pibace , u jidla,

v dopravnim prosedku atp.

Z €chto udaj Ize vyvodit za¥r, Zze s pohybovou aktivitou, co sedyprace, jsou na

tom lépe fyzicky pracujici. Jednak neprosedi tblddin dens v praci u pditace, a pes
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sveé pracovni vytizeni maji dostatek volnéhsu, ktery travi fevazre aktivrne. Nevyhodou
téchto respondeftje vSak jednostragrzantieny pohyb, ke kterému dochazi pykonu
povolani. Pokud by u takového zé&stnance vznikaktesny problém, dopotila bych cvi-
¢eni zmirné v teoretick&asti této prace — cs&ni pro odstrami jednostranného pracov-
niho zatizeni. DalSim faktem, ktery ukazuje nailgop$iybovou aktivitu u fyzicky pracuji-
cich, je nafiklad pohled n&etnost cuteni v tydnu s porovnanim veékovych kategoriich.
Zde vyplynulo, Ze fyzicky pracujici respondentive&ové kategorii 26-34 let c¥il castji

nez respondenti stejnékové kategorie pracujici v kanctla

Na druhou stranu vSak zase u pracujicich eddam i pies to, kolik hodin derinpro-
sedi a kolik maji volnéheasu, 1-2 hodiny, jefejmé snaha o vyuZivani tohatasu pohy-
bovou aktivitou a udrZzovani zdravého Zzivotniho wstydoZ vyplynulo z rozboru posledni
otdzky v dotazniku — ,Jak sigdstavujete ideatnstraveny den?”, kdegt8ina tchto dotéa-

zanych uvada piiméirené vyuziti dne aktivnim pohybem, praci a agipkem.

Hi celkovém pohledu na zdravi, Zivotni styl a jeltvaovani pohliZeli respondentiz-
né. Negastji si pod pojmem zdraviipdstavili fyzickou a psychickou pohodu, plnohod-
notny Zivot bez omezeni a jiné. Jako nejlepsisep k jeho udrzeni je dle nich udrZzovani

kondice a sport, vyhybani se stresu, Zivot bezretgadostatay odpa@inek.
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9 ZAVER

Cilem mé prace bylo zjistit vztatoveéka ke zdravi a zdravému igob Zivota, kon-
krétre vztah k pohybové aktivit Zabyvala jsem se aktivnim pohybem v lidském Zyot
jakym zpisobem lidé travi )j volny ¢as, kolikéasu travi v praci a kolikasu ¥nuji spor-

tu ¢i jinym aktivitam a jaké sportovni aktivity taitsec jsou.

Ke skEru informaci byl vytvéen dotaznik se souborem 12 otdzek. Na jekiatek jsem
umistila demografické Udaje o respondentech jakdqvi, Wk, dosazené vzthni a pra-

covni zaazeni. DalSi otazky se jiz tykaly vyzkumné otézky.

Vyzkum jsem provedla ciléru dvou skupin s rozliSnou namahavosti prace — tedy
fyzicky pracujicich a pracujicich v kanciéld/yzkum se tykal osob veé¢kovém rozmezi

20 — 60 let. Vyzkumu secastnilo celkem 54 respondént

Z analyzy vyplynulo, Ze s pohybovou aktivit@o, se tge prace, jsou na tom lépe fyzic-
ky pracujici. Jednak neprosedi tolik hodin demrpraci u pditace, grescasové pracovni
vytizeni, pracovni doba vetging pripadi ¢ini kolem 9-10 hodin, maji dostatek volného
¢asu, 3-4 hodiny i vice, gvaznym aktivnim travenim. DalSim plus pro fyzigkgcujici
je nagiklad pohled naetnost cuieni v tydnu. Zde vyplynulo, Ze fyzicky pracujid-r
spondenti ve &kové kategorii 26-34 let c¥il casgji nez respondenti stejn€koveé katego-

rie pracujici v kanceta

U kancel#sky pracujicich hraje roli v jejich naplini dn&epazné sezeni, kdy takto travi
vice jak 8 hodin denin VétSina tchto respondefitma pouze 1-2 hodiny volnélasu, ale

i tak se snazi o jeho aktivni vyuZziti

Hi celkovém pohledu na oblibenost sportovnich akjadnoznané zvitézilo plavani,

cyklistika, lyZovani a néové sporty.

Hinos této prace spaifi piredevsSim v tom, Ze z ni jaswyplynulo, jak na tom jsou
zkoumané pracovni skupiny. Poukazuje na to, v jaloldastech by mohli zafstnanci
jednotlivych firem vylepSit 4 Zivotni styl — vzhledem k pracovni doh volnémuiasu..
Vysledky vyzkumu i cela prace bydnnejen pomoci nalézt chyby v jejich stylu Zivaa
nabidnout moZnosti pozitivni zmy, ale také najklad poskytnout zrcadlo, zda sportovni
aktivity, které provadji, odpovidaji doporéovanym aktivitam zmignym v teoretick@&asti

prace. Osobhse domnivam, Ze¢tSina respondefitnejen Ze ma snahu o udrZzovani zdra-
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vého stylu Zivota, ale tento i dodrzuje, zejménaeaye naplé volnéhocasu a jeho vyu-

Ziti pohybovou aktivitou, na kterou byla prace 2&ena pedevsim.

Jelikoz byla prace zatiena na zkoumani problému u konkrétniho vyzkumnéiooku,
nedaji se vysledky zobecnit na SirSi skupinu olslv&ro zjis¢ni takovych dat by pak bylo

vhodné nepouzit srovnavaci analyzu, ale kvantitatryzkum Siroké viejnosti.
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK A CIZICH SLOV
Hypomobilie mal& pohyblivost, nedostatek pohybu

keal kilokalorie — jednotka enerie (1kcal x 4,2 = vyjédi 1 joulu —jednotky

prace)

WHO World health organisation = &evéa zdravotnick& organizace
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Vyuziti volnéhotasu vCSSR
Podil spontanni pohybové aktivity na celkovém pahyipribéhu dne

Vybér ¢innosti i spontanni pohybové aktivit
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SEZNAM PRILOH

Pl: DOTAZNIK



PRILOHA P |: DOTAZNIK

Mily respondente,

prosim o uplné a pravdivé vypii dotazniku, ktery bude slouZzit jako podklad pro
zpracovani vyzkumné bak#ské prace. Ziraziuji, Ze tento dotaznik je zcela anonymni a

informace z 8 budou pouzity pouze pro jiz zrméné vyzkumné &ely.

Prosim, abyste otazky ozoaal(a) kizkem (O ) s vyzn&enim pouze jedné odpdv

di, pokud neni uvedeno jinak.

Za vyplréni dotazniku &kuiji.

pohlavi: 0 Zena 0 muz ¥kova kategorie: * 20-25
e 26-34
« 35-44
o 45-54
* 55-60
1.- Vzdlani
. ZS

« sttedni bez maturity
* sttredni s maturitou
* vySSi odborné, bakakké

* vysokosSkolské

2.- Zanmgstnani (vypiste)



3.- Paet hodin stravenych de&én praci (Letrg presadi)

4.- Prosim uvéte, kolik dni v tydnu pracujete ( vydie¢nacinnost)
0 més jak 5 dni
05
06

o7

5.- Co si pedstavujete pod pojmem ZDRAVI?

6.- Jaky je podle vas nejlepSitgob k udrzeni zdravi, zdravéhotugpbu zivota? ( lze

ozn&it i vice moznosti)
o dostaténé odpaivat
o vyhybat se stresu
o dostatény prisun tekutin
o dieta, omezeni jidla nebo nevhodnych patravi
o nekoiit
0 shazit se byt stale v dobré nélad
0 sportovat, udrzovat se v kondici

0 @isny denni rezim



o0 jiné (uvdte)

7.- Kolik hodin dena mate pro sebe nebo rodinu — vas valay?
0 nemam volnyas
0 1-2 hodiny
0 3-4 hodiny

o vice

8.-Jak pevazr travite swj volny ¢as
o aktivni traveni (nd&psport, jina prace doma, na zahtad)

0 pasivni traveni ( spanek, odmek @i TV, internet,cetba, atp.)

oyt

9.- Jak dlouhyas travitesezeninv praibéhu bizného vSedniho dne?

(Zahmte dobu, kdy jste sebla pri praci v zangstnani, pi dopraw, nebo na navéee u pa-

tel, nebo pokud sedite/lezité pteni nebo sledovani televize.)
0 2 a mén hodin

0 3-4 hodiny

0 4-7 hodin

0 8 a vice hodin



10.- Jak¢asto sportujete, ciite? (Ize poitat i 30 minutovou aerobriinnost, . rychla
chaze)

0 1x tyds
0 2-3x tyds
0 4-5x tydsa

0 6-7x tyds

11.- Jaké sportovni akti¥idavate pednost ( oft vice moznosti, max.3)
o h
o plavani
o cyklistika
0 aerobic
o méoveé sporty
o lyzovani

0 jiné (uvd’te)

12.- Jak byste sifpdstavoval(a) ideddnstraveny den? (prosim napiste vlastnimi slovy)



