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ABSTRAKT

Bakalafska prace s nazvem: Aktivity v ptirodé€ jako podpora zdravého starnuti ma za
cil zmapovat dostupné informace o benefitech pobytu seniorti v pfirodé¢ a ve venkovnim
prostiedi. Soustiedi se na vyhody, které tyto aktivity seniorim piinaSeji a specifika
volnocasovych aktivit senior pod Sirym nebem. Teoretickd Cast se veénuje aspektlim
starnuti, doporuenym strategiim a pfipravé na stafi, konceptim aktivniho a zdravého
starnuti. Vysvétluje pozitivni vliv zelené na ¢lovéka, pficemz je kladen diraz na pfirodu v
méstském prostiedi. Prace obsahuje piehled organizovanych venkovnich volnocasovych
aktivit na uzemi hlavniho mésta Prahy, avSak neopomiji také tématiku volného Casu
seniori na venkov€. Stézejni Casti vyzkumné casti je prehledova studie prospéSnosti
venkovnich aktivit pro seniory zpracovana pomoci metody scoping review a jeho nasledné
analyzy. Zavér prace je vénovan shrnuti ziskanych poznatkl a jejich zasazeni do konceptu
aktivniho a zdravého stafi. Prace byla inspirovana piipravou mezinarodniho projektu
H2020 RECETAS, na némz se vyzkumny tym FHS nyni podili za koordinace vedouci a
konzultantky této bakalaiské prace, a klade si za cil poskytnout n¢které vychozi informace

o situaci v Ceské republice i pro feseni tohoto projektu.
Kli¢ova slova: aktivni a zdravé starnuti, aktivity v ptirod€, scoping review
Abstract

The aim of the bachelor's thesis Nature-Based Activities for Healthy Ageing is to map
available information about the benefits of visiting nature and outdoor environment for the
older people. It is focused on the positive effect and specificity outdoor activities for the
older people. The theoretical part deals with general aspects of ageing, recommended
ageing strategies and possibilities of preparation for older age. It summarizes the concepts
of active and healthy ageing. Furthermore, it explains the positive impact of green
environment on humans. This part emphasizes the influence of the nature in the city
environment. Another part of the work summarizes organized leisure time outdoor
activities for the older people in Prague and also focuses on the theme of the outdoor
leisure time of older people in the countryside. The main part of the empiric work is the
scoping review of the benefits of the outdoor activities for older people. It is based on

research and analysis of available studies on this topic. In the conclusion, a summary of the
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collected information is provided and put into the context of active and healthy ageing. The
work was inspired by the preparation for the international project H2020 RECETAS. The
research team of FHS is now involved in this project under the coordination of the
supervisor and consultant of this bachelor's thesis. One of the aims of this work is to
provide some initial information about the situation in the Czech Republic and for the

needs of the project itself.

Key words: active and healthy ageing, nature based activities, scoping review



Uvod

wewr

spoleCenskych otdzek vSech vyspélych zemi a velky vyznam ma i pro méné rozvinuté
zem¢. Mnohdy jsou zdaraznovany negativni diisledky tohoto jevu. Nicméné je tieba vzit
v uvahu jeho pfi¢iny, které jsou v zdsadé pozitivni. Jde o skutenost, ze je populace
v mnoha zemich zdravéjsi, neni ovlivnéna ptirodnimi ¢i jinymi katastrofami a lidé se tedy
dozivaji vyssiho véku. Vzhledem k tomu, Ze zvysujici se procento obcanti vyssiho véku,
respektive pomér mezi starSi a mladsi populaci nelze vyrazné ovlivnit, je tieba k této
spolecenské situaci ptistupovat spise jako k vyzvé a pfrilezitosti, tedy moznosti pfijmout

vhodny postoj, jak této skutecnosti vyuzit.

Po dlouhou dobu mnohdy tenden¢né a z politickych diivodli opakované stereotypy a
myty o starnuti a starSich lidech jsou dnes jiz pfevazné ¢i zcela neopodstatnéné. Soucasni
seniofi maji potencial byt dostatecn¢ orientovani v aktualnich socidlnich otdzkach,
informacnich technologiich a kulturnim a spole¢enském déni. Na obdobi stafi v Evropé¢ a
dal§ich rozvinutych oblastech zemé& je tedy tfeba nahliZzet spiSe jako na obdobi bez
pracovnich povinnosti nez jako na obdobi, kdy se jedinec ve vyS§im véku stava zatézi pro

systém socialniho a zdravotniho zabezpeceni.

Tento piistup klade naroky na celou spole¢nost i na samotnou cilovou skupinu, tedy
seniory. Trendem soucasnosti je zodpovédny piistup k vlastnimu stdrnuti a udrZeni
dobrého zdravotniho stavu az do nejvyssiho véku a s tim souvisejiciho dobrého funkéniho
stavu, potazmo sobéstaCnosti, schopnosti vykonéavat rizné aktivity a zit autonomnim a
nezdvislym zivotem. V souCasné gerontologii se tak setkdvame s fadou strategii
doporuc¢ovanych pro obdobi vyssiho véku. V nésledujici praci se budu zabyvat aspekty
starnuti v kontextu venkovniho prostoru a ptirody a pfinosy venkovnich aktivit pro zdravé

starnuti.



1 ASPEKTY STARNUTI A DOPORUCENE STRATEGIE

Stafi nelze jednostranné vymezit. Je nepochybné ovlivnéno vékem jedince, ale vek
samotny neni jedinym ukazatelem a determinujicim faktorem stafi, byt pro mnoho uceld
vcetné statistickych, socialniho zabezpeceni, slev v dopravé a podobné jsou stanovené a
spolecensky 1 pfijimané urcité dohodnuté vékové hranice. Staii je individualné specificky a
multifaktoridlni disledek neodvratného celozivotniho procesu starnuti. To, jak tento proces
probihd, je urCovéano Zzivotnim stylem kazdého z nds a prostfedim, ve kterém Zijeme.
Vyznamné proces starnuti i stafi samotné ovliviiuje zdravotni stav, ale také socialné
ekonomické postaveni a psychické vlivy jako je sebehodnoceni, adaptace a piijeti urcité

role (Kalvach a kol., 2004).

1.1  Aspekty starnuti

Z definic starnuti je zfejma univerzalita tohoto procesu, zaroven vSak tyto definice
upozornuji na velké individuélni rozdily mezi konkrétnimi jednotlivei (Ondrusova a kol.,
2019). Na pribéhu starnuti se podili soubor biologickych, psychickych, socidlnich i
environmentalnich aspektii, ktery vysledné urCuje, jak starnuti konkrétniho cloveka

probiha (Kalvach a kol., 2004).

Pro biologické starnuti jsou typické télesné zmeény, které probihaji ve starnoucim
organismu. Rychlost i intenzita t€chto zmén je u kazdého ¢lovéka individudlni a méni se
v Case 1 zavaznosti (Malikova, 2011). Na vysledny proces maji vliv genetické predpoklady
a vnéjsi faktory (Vagnerova, 2007). Prave vliv vnéjSich faktori udava, ze do urcité miry je
mozné v ramci biologickych aspektii proces starnuti ovlivnit (OndruSova a kol., 2019).
Vnéjsi faktory plisobi na ¢loveéka béhem celého Zivota, tedy pozdni Zivotni faze je jimi
pochopitelné nejvice ovlivnéna. Vysledny stav konkrétniho clovéka v pozdnim véku se tak
diky puasobeni vnéjSich faktorGt mutze 1 vyrazné liSit od stavu, ktery byl ofekavan na

zaklad¢ jeho genetickych dispozic (Vagnerova, 2007).

Je vSeobecné znamé, ze biologické a psychické fungovani Clovéka se navzijem
velmi ovliviiuje. Tedy 1 mezi biologickymi a psychickymi aspekty starnuti je vzajemna
interakce, kdy duSevni rovnovaha vede ke stabilité organismu jako celku, a naopak urcité
psychické poruchy a problémy zhorsuji i celkovy stav cloveéka. V kazdém Zivotnim obdobi

je dulezit¢ byt pfiméfené zaméstnan psychicky i fyzicky a tato skuteCnost plati



pochopitelné i pro vék pokrocily (Ondrusova a kol., 2019). Rtzné aktivity v§ak mohou byt
odlisné od aktivit mladSiho ¢i stfedniho ve&ku, pracovni aktivity byvaji postupné

nahrazovany aktivitami zajmovymi, dobrovolnickymi, spolupraci v rodiné a podobn¢.

Psychické aspekty starnuti jsou popisovany jako zmeény kognitivnich funkci,
osobnostnich rysl, emo¢ni stability a schopnosti pfizplisobovat se zménam. Jak fyzické,
tak rovnéz psychické zmény, které probihaji béhem starnuti, je mozné ovlivnit napiiklad
zdravym zivotnim stylem a psychickou aktivitou (Ondrusova a kol., 2019). Nejhorsi pro
kvalitu zivota ¢lovéka a jeho a psychicky stav je necinnost. Psychickou kondici do zna¢né
miry ovliviluje napiiklad také osamélost seniorGt (Smith, 2012). Socidlni izolace a

osame¢lost seniorll je prufezovym tématem, kterému se budu blize vénovat v kapitole 1.3.4.

Socialni rozmér starnuti zahrnuje schopnost ¢loveéka zaclenit se do socialnich siti a
jeho ochotu participovat na socidlnich aktivitach a vztazich. Pravé funkcni socidlni sit’ je
klicovym pozitivnim faktorem pro starnuti (Ondrusova a kol., 2019). Socialni aspekty
starnuti 1ze rozdélit na nepiiznivé a pfiznivé. Jako nepfiznivé zmény, se kterymi se
v obdobi pozdéjsiho v€ku musi ¢lovék potencidln€ vyrovnavat, jsou uvadény: odchod do
dichodu, omezeni socialnich kontakti a integrace, odchody a ztraty piatel, znamych 1
¢lentl rodiny a s tim souvisejici hrozba socidlni izolace, zména ekonomické situace, strach
z nesobé&stacnosti. Mezi nejvyznamnéj$i pozitivni socidlni aspekty pak patii: funkéni
rodina, dobfe vybudovana a funk¢ni sit’ pratelskych vztahti, zaclenéni do urcité komunity,
planovana ekonomicka piiprava na stafi a efektivni nakladani s volnym casem (Malikova,

2011).

Ukonceni pracovnich povinnosti a odchod do diichodu mize pro mnohé seniory
znamenat 1 vyzvu: najit zpasob, jak vést dale sviij zivot, tak kvalitng, jak byli zvykli, ale
dat mu napiiklad 1 jinou naplii. Mnoho lidi se 1 v pozdéjSim véku chce nadale vénovat
svym zdjmum, udrzovat funkéni vztahy s ostatnimi lidmi, tfeba i Castecné ziistat v
zaméstnani ¢i dale vykonavat pracovni ¢innost. Takto aktivni pfistup je bezesporu vyhodny
pro télesné i duSevni zdravi. Nesmime zapominat ani na skutecnost, Ze tyto ¢innosti ptisobi
pozitivné na mozkovou aktivitu a piredstavuji prevenci poklesu kognitivnich funkci.
Kognitivni trénovani zpomaluje proces degenerace mozku. I po ukonceni pracovnich
povinnosti je proto vhodné se naddle vénovat riznorodym cinnostem a udrzovat nebo i
roz§ifovat socialni sit’. Zdravé mezilidské vztahy jsou dilezitou slozkou po cely zZivot, tedy

1 v pozdnim véku (Bartova, 2011).
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1.2 Schopnost adaptace a priprava na stari

Starnuti je nepochybné plné zmén a kazdy c¢lovék by se mél pokusit se témto
zménam co nejlépe prizpusobit, ale také si vytvofit podminky, které budou pro zivot ve
vys$§im véku co nejpfiznivejsi. Zaroven je ale schopnost prizpilisobovat se zméndm
v pokrocilejsim veku snizena. V otazce vyrovnavani se se zménami, které starnouci ¢lovek

proziva, se setkavame s terminem adaptace na stafi.

Jak jiz bylo uvedeno, starnuti probihd u kazdého clovéka individudlng, tedy i
schopnost adaptovat se na zmény, které s sebou starnuti piinasi, se u jednotlivei 1isi. Jak
bude konkrétni cloveék zménam ve stafi celit, je ovlivnéno faktory jako jsou jeho osobnost,
zivotni zkuSenosti, vychova a vzdé€lani, ale i prostfedi, ve kterém clovék zije, jeho socialni
sit’, zejména rodina, ptatelé a dalsi konkrétni moznosti a ptilezitosti (Malikova, 2011). Dle
Svancary (in Kalvach a kol., 2004) miizeme k adaptaci ve stafi piistupovat na zakladé

nasledujicich teorii:

Teorie aktivniho stafi apeluje na udrzeni Cinnosti a socidlnich kontaktl pro zajisténi

optimalni adaptace ve stafi.

Opakem ptedchozi teorie je postupné uvoliiovani aktivit, kdy by se mél ¢lovek v zajmu

ptizplsobeni se zménam z mnohych ¢innosti a funkci vyvazat.

Substitucni teorie uvadi, ze ¢innosti, povinnosti a role, které starého ¢lovéka zatézuji, by

mély byt nahrazeny vhodnéjsimi aktivitami.

Pobyt v pfirodé miize byt vhodnym instrumentem pro podporu adaptace ve stafi.
Ditlezité jsou ale okolnosti a podminky, za kterych c¢lovék cas v ptirodé travi, tedy
naro¢nost a frekvence venkovnich aktivit, ale i napt. pocasi. Jestlize se zabyvame zdravim
Clovéka a uspéSnym starnutim s prihlédnutim na okolnosti, jez jej ovliviuji, je pobyt
v prirod¢ jednou z nich. Pokud ¢loveék ve svém aktivnim véku upeviiuje zvyk se v ptirodé
pohybovat, je pravdépodobné, Ze bude pokracovat 1 v obdobi pozdni dospélosti. Na druhou
stranu je dtlezité pfihlédnout k ménicimu se zdravotnimu stavu a psychickému naladéni,
které starnuti nepochybné piindsi, a nezapominat na zminovanou individualitu kazdého

¢loveka.
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1.3 Doporucené strategie starnuti

Prodluzujici se stfedni délka Zivota je povazovana za vyznamny uspéch a dilkaz
zlepsujicich se podminek pro zZivot. V soucasné gerontologii se setkavame s fadou strategii
doporuc¢ovanych pro obdobi tretiho véku. Své pevné postaveni v teoretickych studiich,
socidlnich politikdch 1 konkrétnich programech maji koncepty aktivniho a zdravého
starnuti. Mezi dal§i koncepty patifi naptiklad produktivni starnuti, UspéSné starnuti,
pozitivni starnuti. VSechny tyto koncepty se v mnohém prolinaji a nékteré dokumenty tyto
terminy pouZzivaji do zna¢né miry jako synonyma, piestoze mezi nimi nalezneme
odli$nosti. Nasledujici text predstavi strategie aktivniho a zdravého starnuti, které maji

piimou souvislost s t¢ématem prace.

1.3.1 Aktivni starnuti

Aktivni starnuti (active ageing) definuje Svétova zdravotnicka organizace (World
Health Organization, dale jen ,,WHO®) (2002) jako , proces zajisténi optimalnich
prilezitosti pro zdravi, ucast na zivoté spolecnosti a bezpeci s cilem zajistit co nejlepsi
kvalitu Zivota behem starnuti*“. Nejedna se pouze o fyzickou aktivitu a pokracujici ucast na
trhu prace, ale podileni se na socidlnich, kulturnich, duchovnich, ekonomickych i
obcanskych zalezitostech. Koncept aktivniho starnuti vyjadiuje potiebnost podpory zdravi
a zajisténi adekvatni péce o zdravi. Bezpeci je tieba zajistit jak ve fyzickém ohledu
(bezpecné prostiedi), tak v ohledu materialnim (socialni zabezpeceni, zdravotni pojisténi,
ochrana pted upadnutim do chudoby). Dtlezita je dale podpora moznosti pfispivat k zivotu
spolecnosti, a to jak pracovni, tak i dobrovolnickou ¢innosti (FRAM — Aktivni a zdravé
starnuti, 2013). Bezpeci, zdravi a participace jsou tii zdkladni pilife, na kterych je zalozen

koncept aktivniho starnuti, a vSechny tii jsou stejné diilezité (Petrova Katkova, 2014).

Na nérodni Grovni je v navaznosti na WHO strategie aktivniho starnuti doporuc¢ovana
v dokumentech vypracovanych Ministerstvem préace a socidlnich véci (dale jen ,,MPSV*®).
Narodni program pfipravy na starnuti na obdobi let 2003 az 2007 prosazuje nékteré zasady
aktivniho starnuti, pfestoze tento koncept piimo nedefinuje (MPSV, 2002). Narodni
program piipravy na starnuti na obdobi let 2008 az 2012 (dale jen ,,NPPS 2008-2012%)
uvadi aktivni starnuti jako jednu ze svych strategickych priorit, v niz akcentuje pokracujici
pracovni aktivitu a zaméstnanost starSich lidi jako feSeni ekonomickych vyzev spojenych
se starnutim populace (MPSV, 2007). Narodni akéni plan podporujici pozitivni starnuti pro

obdobi 2013-2017 (dale jen ,,NAP 2013-2017%“) navazuje na piedchozi dva nérodni
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dokumenty, termin aktivni starnuti ¢astecné nahrazuje terminem pozitivni starnuti, ktery
vSak viceméné obsahové souhlasi s konceptem aktivniho starnuti (MPSV, 2012). Sva
doporuceni sméiuje k zajiSténi a ochrané lidskych préav starSich osob, podpote
celozivotniho uceni, zameéstnavani starSich osob a senioril, zajiSténi piilezitosti k
dobrovolnictvi a mezigenera¢ni spolupraci, podpofe kvalitniho prostfedi pro Zivot seniort

a zdravého starnuti.

Strategie piipravy na starnuti spolecnosti 2019-2025 (MPSV, 2018) uvadi konkrétni
kroky doporucené pro podporu celozivotniho u€eni a aktivniho starnuti: 1) Podporovat
ziskavani kompetenci potfebnych k budoucimu uplatnéni na trhu prace i ve vysSim véku ve
vSech urovnich vzdélavani. 2) Podporovat a rozvijet vyuzivani stavajicich forem, metod a

v

nastrojii celozivotniho uceni napiic v€kovym spektrem s dlirazem na aktivity, které
znamenaji piipravu na aktivni staii, a vytvaret podminky umoziujici rozSifovani nabidky
vzdélavacich kurzii v rdmci celozivotniho uceni pro osoby 65+ a ve smyslu podpory
obcanskych kompetenci. 3) Podporovat zavadéni a rozvoj flexibilnich forem prace, jakymi
jsou prace z domova ¢&i pruzna pracovni doba apod. a dalsi opatieni age-managementu'
nebo napf. mezigeneracni programy na pracovisti. 4) Pfipravit soubor opatieni zahrnujici
vyraznéjsi, cilené, specifické podpory k udrzitelnosti zaméstnanosti vékove starSich osob
formou novych nastroji aktivni politiky zaméstnanosti?, ¢i opatfeni z Girovné statu, které
povedou k jejich udrzitelnosti v aktivnim pracovnépravnim vztahu na trhu prace
(legislativni zakotveni postupného kraceni fondu pracovni doby pro seniory, zavedeni

sdileného pracovniho mista, vzdélavaciho konta hrazeného zaméstnavatelem apod.). 5)

Pfijmout zakon o socialnim podnikani.

1.3.2 Zdravé starnuti

Zdravé starnuti (healthy ageing) je v soucCasné dob¢ prioritou Svétové zdravotni
organizace (dale jen ,,WHO*), ktera nahradila koncept aktivniho starnuti definovany v roce
2002. Zdravé starnuti je definovano jako ,,proces rozvoje a udrzovani funkcnich
schopnosti, které umoznuji dobré Zivotni podminky ve vyssim veku“ (WHO, 2015). Nadale
se tedy termin zdravé starnuti neomezuje na stav bez onemocnéni, ale hodnoti stav jedince

komplexnéji, zpohledu funkcnich schopnosti. Funkcéni schopnosti oznacuji takovy

! Age-management je zpusob fizeni lidskych zdroji, ktery bere ohled na vék zaméstnanct a

individualitu jedince (Novotny, 2014).

2 Aktivni politika zaméstnanosti ma za cil odstrafiovat bariéry omezujici osoby ve vstupu na trh prace,
prispivat k vytvareni souladu mezi poptavkou a nabidkou pracovnich sil véetné jejich kvalifikace, aktivizovat
skupiny vyloucené z trhu prace a podporovat harmonizaci rodinného a pracovniho Zivota.
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zdravotni stav, ktery clovéku umoznuje dosahnout toho, co je pro n¢j hodnotné, vyznamné
a dalezité. Hodnoty, které ¢lovek piiklada svym schopnostem a moznostem, se u kazdého
pochopitelné 1i$i a méni se 1 v prubéhu zivota jednotlivce. Jako klicovych je uvadéno pét
funk¢nich schopnosti: schopnost pohybovat se; budovat a udrzovat vztahy; plnit své vlastni
zakladni potieby; ptilezitost ucit se a rozhodovat a moznost participace, které jsou silné
propojeny (WHO, 2015). Je ziejmé, ze funk¢ni schopnosti jsou interakci mezi vlastnimi
schopnostmi jednotlivce (fyzické a duSevni) a jeho prostiedim, tedy veskerymi vnéjSimi
faktory, které urcuji kontext zivota jednotlivce. WHO ve svych materidlech doporucuje,
aby porozuméni vyznamu téchto rozsahlych kontextovych faktort bylo Ustfednim bodem

kazdé strategie zaméfené na podporu zdravi ve vy$sim véku (WHO, 2015).

Program Evropské unie pro zameéstnanost a socidlni inovace 2014-2020 (EU
programme for Employment and Social Innovation) podpoiil vznik platformy
EuroHealthNet (EUR — Lex, 2013). Jedna se o neziskové partnerstvi organizaci, agentur a
statutarnich organti podporujicich vefejné zdravi, prevenci nemoci, podpory zdravi a
omezeni nerovnosti. Soucasti této iniciativy je projekt Healthy Ageing, ktery mapuje
konkrétni iniciativy v Evropské unii a zptistupniuje kliCové zdroje o zdravém starnuti. Tato
spoluprace poskytuje praktické informace a ptiklady dobré praxe, které jsou pro podporu
strategie zdravého starnuti nezbytné. Soucasti této iniciativy je také pravidelna organizace
seminaft, které se zabyvaji vztahy mezi lidskym zdravim a nastavajici klimatickou
zménou, starnutim v méstském prostiedi nebo napt. vlivem oceanu na lidské zdravi. Diky

tomu tak $itfi informovanost o vlivu pfirody na lidsky organismus.

Dokument Politika pfipravy na starnuti v Ceské republice 2015 (Vidovicova a
Khyrova, 2015) upozoriiuje na vyznam dostupnosti relevantnich a kvalitnich informaci.
Podpora zdravého starnuti je pak zaloZzena na podpoie jednotlivet tyto informace
proaktivné vyuzivat ke svému prospéchu. Jako nedilnou soucast této iniciativy uvadi
motivaci k odpovédnosti za své zdravi a také vytvareni nabidky preventivnich programit

v komunité a ve spolecnosti.

1.3.3 Aktivni a zdravé starnuti

Je patrné, Ze strategie aktivniho starnuti a zdravého starnuti se velmi prolinaji, bézné
se tedy setkdvame s terminem ,,aktivni a zdravé starnuti (active and healthy ageing, dale
jen ,,AHA®, tento termin Casto uziva ve svych materidlech naptiklad i Evropska komise. I

pies naléhavou potiebu lepSiho porozuméni nejen pro informované, nebyla funkéni
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definice AHA prozatim stanovena (Bousquet, Kuh, Bewick, a kol., 2015). Pfistup AHA
vychézi z definice aktivniho starnuti doplnéné o diiraz na funkéni schopnosti uvadéné

v definici zdravého starnuti.

Evropska komise (2017) identifikovala aktivni a zdravé starnuti jako hlavni
spolecenskou vyzvu spolecnou pro vSechny evropské zemé a oblast, ktera predstavuje pro
Evropu znac¢ny potencidl. Evropské inovacni partnerstvi pro aktivni a zdravé starnuti
(European Innovation Partnership on Active and Healthy Ageing, dale jen ,,EIP on AHA*
¢i ,,EIP AHA®) je pilotni iniciativou, ktera sdruzuje kliCové aktéry a inovativni projekty
zapojené do podpory aktivniho a zdravého starnuti na evropské, vnitrostatni i regiondlni

arovni.

V ramci EIP on AHA ptisobi celkem 6 ak¢nich skupin-shromézdéni partnera, ktefi se
zavazuji pracovat na konkrétnich otazkach souvisejicich se starnutim a sdilet své odborné
znalosti a zkuSenosti. Ak¢ni skupiny piisobi v oblastech: 1) Dodrzovani Iékatskych
doporuceni (Al), 2) Predchdzeni padim (A2), 3) Pokles funk¢nosti a kiehkost (A3), 4)
Integrovana péce (B3), 5) Nezavisly zivot (C2), 6) Pratelské prosttedi (D4) (European

Commission, 2017).

1.3.4 Prevence socialni izolace a osamélosti

Vyznamnym tématem v kontextu pfipravy na starnuti spoleCnosti je prevence
socidlni izolace a osame¢losti seniorii. VySe zminéna Strategie pfipravy na starnuti
spolecnosti 2019-2025 (MPSV, 2018) uvadi faktory, které k socialni izolaci a osamélosti
mohou pfispivat: 1) celkovy pfistup spolecnosti ke staii a starnuti, 2) zdravotni stav, 3)
bariéry ve vefejném prostoru a 4) promeéna slozeni a struktury domdacnosti. Jako zajimavy
indikator socialni izolace seniorti je uveden naptiklad zptisob traveni volného Casu, kdy
priblizng 40 % seniord travi volny &as sledovanim televize. Cas straveny s rodinou a piateli

pak tvofti asi 10 % z celkového objemu volného Casu.
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2 VENKOVNI PROSTOR JAKO JEDNO Z VYCHODISEK
PRO PODPORU ZDRAVEHO STARNUTI

Existuje tada dikazi o prospéSnosti pobytu venku, ptfedev§im v piirodé. Tato
prospésnost se projevuje ve fyzickém i psychickém zdravi ¢lovéka, pocitem osobni pohody
(well-being), celkovou kvalitou zivota, pfi¢emz jako divody pro tato tvrzeni jsou uvadény
predev§im: zvySena fyzicka aktivita, obohaceni socidlnich kontakti a sniZovani stresu
(Triguero-Mas a kol., 2015). Konkrétnimu ptinosu venkovnich aktivit pro osoby 60+ se

vénuje piehledova studie v kapitole 4.

Pro ucely této prace je piriroda definovéna jako organické prostiedi, ve kterém se
setkdvame s vétSinou ekosystémovych procest, jako jsou narozeni, smrt, reprodukce,
vztahy mezi druhy. Takto popsané prostiedi zahrnuje celou fadu mist od divociny po farmy
a zahrady. Soucasti této definice jsou i jednotlivé prvky ptirodniho prostiedi, tedy rostliny,
ptda, voda nebo vzduch a patii sem i volné Zijici ¢i domaci zvitata a péstované rostliny
(Maller a kol.,, 2006). Ve své praci se veénuji piedevSim méstskému prostiedi a

ptilezitostem venkovnich aktivit ve méste.

2.1 Vybrana teoreticka vysvétleni pozitivniho vlivu zelené

Uginky pfirody a zelené na ¢lovéka jsou predmétem riiznych teorii. Teorie biofilie?
amerického biologa E. O. Wilsona (1994) je popisovana jako ,,vrozena tendence soustredit
se na zivot a jemu podobné procesy, vrozené emocni vztahovani se lidskych bytosti k
ostatnim Zivym organismum i vrozeny pocit spriznéni lidskych bytosti s jinymi formami
Zivota, prichylnost, ktera je vzbuzovana podle okolnosti potésenim nebo pocitem bezpeci,
uzasu nebo dokonce fascinaci smisenou s odporem‘ (Wilson, 1994). Tato hypotéza
vysvétluje vrozenou tendenci lidi reagovat na pfirodni prostiedi a jeho ¢asti pozitivné,
protoze takova reakce je evolucni, adaptivni. Z evolucniho hlediska jsou lidské bytosti
pritahovany k prvkim ptirody, jako jsou rostliny, stromy a voda nejen z diivodu estetiky,
ale také pro jejich funkci zvySovani schopnosti pteziti naseho druhu. Podle této teorie se

lidé vyvinuli se schopnosti preferovat a pozitivné reagovat na ptirodu (Wilson, 1994).

3 Biofilie je slovo, které oznacuje pud sebezachovy, lasku k zivotu, pozitivni vztah k pfirodé (Slovnik

cizich slov, 1994)
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Pozitivni reakce lidi na zelenn rovnéz vysvétluji socio-kulturni teorie Ballinga a
Falka (1982) a Orianse (1986). Podle téchto teorii stromy a vegetace vyvolavaji u ¢lovéka
vrozené pozitivni reakce, nebot’ lidsky druh zil vétsi ¢ast své existence obklopen piirodnim
prostiedim. Nedostatek vegetace byl vétSinou spojeny s piirodnimi pohromami C¢i
neurodou, které mély za nasledek hlad. Tyto vrozené a automaticky probihajici reakce
mohou dosti vyrazn€é ovlivilovat nas subjektivni pocit spokojenosti a psychickou
vykonnost. Kaplan a Kaplan (1989) piimo vysvétluji pozitivni vliv pfirody na hladinu
stresu. Pfirodni prostfedi a jeho slozky jsou pro organismus méné narocné na vnimani nez
méstské prostredi, které vyzaduje nedobrovolnou pozornost. Proto poskytuje regeneraci,

ptestavku od dusevniho Usili a prostor pro zotaveni se z cilené pozornosti.

2.2 Priroda v méstském prostiedi

Podle WHO 7zije vétSina sveétové populace ve méstech, pficemz tento pomér bude i
nadale nartstat (WHO, 2007; United Nations, 2017). Na ulohu zelené¢ ve méstech a jeji
vliv na lidsky zivot v méstském prostiedi se zacala véda soustiedit v 60. letech 20. stoleti,
kdy se ukazalo, Ze moderni architektonicka a urbanisticka feseni vedou k fad¢ problémut v
oblasti dusevniho zdravi i chovani ¢lovéka (Hansen, 2017). Zivot ve mésté je Casto
spojovan se sedavym zivotnim stylem a chronickym stresem. To piispiva ke vzniku tzv.
civilizanich onemocnéni, jako jsou napf. hypertenze, metabolicky syndrom a diabetes
druhého typu, obezita a deprese (Kabish a kol., 2017). Pravé prevalence téchto onemocnéni
funk¢ni stav ¢loveéka, a proto je dilezité dbat na jejich prevenci.

cey

Pro mnoho jedinct zijicich ve mésté, seniory nevyjimaje, nabizeji nejjednodussi
pristup k ptirod¢ parky (Maller a kol., 2006). Parky jsou definované jako vefejné piirodni
prostory, mista chranénd pro svou piirodni nebo kulturni hodnotu, kterda jsou obvykle
vlastnéna, obhospodafovana a spravovana vefejnymi ale i soukromymi institucemi ¢i
vlastniky. Parky mohou byt navstévovany z ruznych diavodii, véetné ochrany piirody,
rekreace a vzdélavani (Maller a kol., 2006). Dilezitou slozkou méstské ptirody jsou i
vodni plochy, tedy feky, jezirka, fontany atd.

Pravé v méstském prostiedi je t¢zké oddélit pojem aktivity v piirodé a venkovni
aktivity. Tyto aktivity se mohou prolinat a jejich hranice nejsou vzdy jasné vytycené. Vliv
ma 1 to, jak konkrétni ¢lovek o piirodé smysli a jak k ni pristupuje (Zeleny kruh, 2009).

Specificky jsou naptf. vnimény malé zelené plochy uvnitf mést. Vyuzivani téchto mist
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seniory neléka tolik, jako klasické vétsi vetejné parky. Maji pocit, Ze mensi zelené plochy
jako napft. pfedzahradky, patii k nejblizsi zastavbé, avSak ocenuji, kdyZ je tento prostor

udrzovany a nehromadi se zde odpad (Macintyre a kol., 2019).

Vztah k venkovnimu prostiedi se s piibyvajicim vékem méni a meni se 1 zplisob jeho
vyuzivani (Durvasula a kol., 2010). Seniofi vyuZzivaji venkovni prostor a piirodu k fyzické
aktivité, socialnimu kontaktu a duchovnim prozitkim. Lidé mladsi generace travi ¢as v
prirodé predevsim proto, aby si odpocinuli od rychlého tempa pracovniho Zivota (J. Finlay
a kol., 2015). Wagner (2020) uvadi, ze rozdily ve vyuzivani vetejného piirodniho prostiedi
ovlivityji tradice, kulturni a socio-demografické rozdily. Ve své studii porovnava, kolik
Casu a energie vénuji pobytu v parku seniofi v Hongkongu a v Lipsku. Seniofi v
Hongkongu maji v parcich vétsi energeticky vydej. Toto zjisténi mize byt zplsobeno
teplejSim podnebim, vysokou zalidnénosti 1 faktem, zZe Hongkong je hustéji zastavén a
vyskytuje se v ném vétsi mnozstvi vyskovych budov, lidé tak travi v parcich vice casu.
Dalsim faktorem pak je i to, Ze provozovani fyzické aktivity v parku je dlouholetou
¢inskou kulturni tradici-pro taméjsi seniory jsou pobyty v parku spojeny s fyzickou
namahou, ¢imZz dochéazi ke zminovanému zvySenému energetickému vydeji. Obyvatelé
Hongkongu tradi¢né provozuji fyzické aktivity a sport v parku a parky navstévuji nezavisle
na tom, jak jsou vzdalené od jejich bydlisté. V parcich Hongkongu jsou velmi Casto vidét
rizné skupiny starSich lidi, ktefi tu cvi¢i spolecné, a to naptiklad tai-chi, které je tu velmi
rozsitené. Némecti seniofi oproti tomu spiSe navstévuji sportovni a gymnastické kluby. Dle
studie je pro obyvatele Lipska vzdéalenost od parku pro jeho navstévu vysoce relevantni-
pokud park shledavaji vzdaleny, navstévuji jej malo, anebo viibec. Aktivity v méstskych
parcich jsou soucasti zdravého zivotniho stylu v obou porovnavanych meéstech, ale to, za

jakych okolnosti je tento vefejny prostor vyuzivan, je rozdilné (Wagner a kol., 2020).

2.3 Aktivni a zdravé starnuti v méstském prostredi

Starsi lidé jsou citlivéjsi na zdravotni problémy a ovlivnéni kvality Zivota spojené
s urbanizaci, bydlenim ve meésté a klimatickou zménou (Aram a kol., 2019). Méstské
prostiedi, budovy a dopravni systém na jedné strané¢ mohou pfispivat k mobilite, zdravému
chovani, spolecenskému zapojeni a sebeureni. Na strané druhé mulze bydleni ve méste
vést k izolaci, pasivité a socialnimu vylouc¢eni (WHO, 2007). Méstské prostredi byva také
specifické ur¢itou mirou hluku, zdpachu a znecisténi, které maji vliv na kvalitu lidského

zivota (Rantakokko a kol., 2010).
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2.3.1 Mésta pratelska seniorim

Na zéklad¢ faktu, ze méstska populace stdrne a stdle se zvétSuje, vytvorila WHO
publikaci Globalni mésta pratelskd seniorim: Pravodce (2007). Ta zahrnuje ptehled

zakladnich prvkd, které ovliviiuji pobyt seniort ve méste:
e piijemné a Cisté prostiedi, zelen, dostatek mist k odpocinku,
e bezpecné chodniky a piechody ptatelské senioriim,
e piistupnost, bezpecné prostiedi, stezky pro pési a cyklisty,
e budovy pratelské senioriim, dostupné veiejné toalety,
e sluzby, které respektuji potfeby seniort.

Privodce dale poskytuje rady a doporuceni, jak vytvaret a upravovat mésto tak, aby

bylo dobrym prostiedim pro zivot seniorti. Duraz je kladen na oblasti:
e dopravy, kterd by méla byt dostupnd, dostatecné hustéa a bezpecna,

e vhodného bydleni, které mé byt finanéné dostupné a v blizkosti zékladnich

sluzeb,
e aktivniho zapojeni seniorti do spolecenského Zivota a prevence socialni izolace.

V tomto dokumentu vychazi pojeti mésta pratelského seniorim z konceptu aktivniho
starnuti a jeho podpory na turovni jednotlivych politik, sluzeb a infrastruktur. Vhodné

podminky napomahaji a usnadniuji lidem starnout aktivné tim, ze:
e respektuji znacné rozdily v kapacité, moznostech a zdrojich seniort;
o flexibilné predvidaji a reaguji na potieby a preference seniort;
e respektuji rozhodnuti a zivotni styl seniord;
e chrani ty, kdo jsou nejzranitelnéjsi a

¢ podporuji zaclenéni a pfinos seniord do vSech oblasti zivota komunity.

Dilezitost vefejnych prostranstvi s dostatkem zelené patii k zakladnim prvkim
mésta pratelského seniorim (WHO, 2007). M¢éstska ptiroda ve formé malych 1 velkych
parkii ma pozitivni vliv na aspekty spojené s urbanizaci. Vyznamny je piimy vliv na

teplotu vzduchu v ulicich, které v letnich mésicich ochlazuje (Aram a kol., 2019). Seniofi
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jsou kvili svému zdravotnimu stavu, ktery je casto hor§i nez u zbytku populace,
zranitelngj$i, a to nejen vici ucinkim horka, ale i1 jiného nepfiznivého pocasi. Konkrétné
chladny a vlahy vzduch v parcich a jinych pfirodnich zakoutich mésta je vnimén jako
vyznamny benefit méstské piirody, ktery je pro starSi obyvatele o to vyznamnéjsi, Ze
vétSina z nich travi vétSinu svého Casu pravé v okoli mista, kde bydli. SniZend mobilita
seniory muze omezovat v moznostech, jak bojovat se stile vétSimi teplotami vzduchu

v letnich mésicich (Global Humanitarian Forum, 2009).
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3 VENKOVNI AKTIVITY VE MESTE A NA VENKOVE

Dle Ceského statistického ufadu bylo k 31. 12. 2019 v populaci Ceské republiky
celkem 2 131 630 seniort ve véku 65+ let, ztoho 1 468 239 (69 %) mélo registrované
bydlisté ve mésté a 663 391 (31 %) na venkové (Cesky statisticky wifad, 2019). Vzhledem
k nartistajici populaci seniori ve meésté se budu v nésledujici kapitole blize vénovat
nabidce organizovanych volno€asovych aktivit ve venkovnim prostfedi pro seniory na
uzemi hlavniho mésta Prahy. Nejprve ale, pro bliz§i povédomi o specifikach, porovnam

cey

aktivity seniorti Zijicich ve mésté a na venkove.

Budeme-li srovndvat zivot seniori ve mést¢ a na venkové, z nékterych pramenti
vyplyva, Ze seniofi zijici na venkové jsou zpravidla subjektivné S$t'astnéjsi, maji lepsi
sebehodnoceni zdravi, t&$i se o néco vysS$im pif{jmim a maji niz8i ndklady na bydleni
(Vidovi¢ova, 2018). Na venkové lépe funguje sousedska pospolitost a seniofi maji
v sousedstvi lepsi vztahy. Celkové se senioii na venkové citi bezpecné€ji a jsou se svym
okolim vice spjati nez seniofi zijici ve mésté. Oproti tomu ale seniofi ve méesté ocenuji
siln€j$i dopravni infrastrukturu a §irsi piilezitosti v oblasti kulturniho vyziti. Existuji vSak
prvky zivota, na které misto, kde senior Zije, nema vliv. Jedna se napiiklad o subjektivni
pocit osamélosti, chudoby ¢i bohatstvi, ale také mobilitu a spokojenost s blizkosti svych

socialnich siti (Vidovi¢ova, 2018).

V nésledujicim textu jsou uvedeny moznosti pobytu ve venkovnim prostiedi a aktivit
v ptirod¢, které mohou seniorim pomoci Cerpat potencial tohoto prostfedi. Mym zdmérem
bylo detailn€ji zmapovat nabidku dostupnych volnocasovych aktivit ve venkovnim
prostiedi, které jsou nabizeny na uzemi hlavniho mésta Prahy a porovnat tuto nabidku

s aktivitami, které nabizi prostiedi venkova.

3.1 Volnocasové aktivity seniori

Aktivity ve venkovnim prostiedi a v pfirodé seniofi nejcastéji praktikuji v ramci
svého volného Casu. Definic volného Casu je vice, dle JaniSe (2011) je volny cas seniorti
Stakovy cas, kdy jsou provozovany zdjmové aktivity na zakladé fyzickych, psychickych,
socialnich a zajmovych aspektu jednotlivych osob, které jsou vykonavané mimo cas
vénovany péci o viastni osobu, domdcnost, rodinu a uspokojovani zakladnich potreb

Jjedince v seniorskem véku. Jedna se o takové aktivity, které prindseji radost, zabavu,
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spokojenost, potéseni a uspokojeni.” Tento Cas je traveny mimo zameéstnani ¢i jinou
zajmovou aktivitu. Aby bylo vymezeni volného ¢asu seniorti kompletni, je na misté¢ zminit
1 Dumazedierovo rozsiteni o terminy cas vdzany a cas polovolny. Vazany Cas, je definovan
jako doba, kdy mame viceméné volno, ale toto volno je navdzano na urcitou povinnost.
Jako ptiklad mizeme uvést napiiklad cesty k lékafi, na ndkup ¢i za volnocasovymi
aktivitami. Polovolny ¢as je takovy €as, kdy jsou aktivity provadény ve volném case, avSak
z Casti dobrovolné a z ¢asti z nutnosti. Patfi sem napiiklad uklizeni, ¢i prace na zahradé
(Jani$ a Skopalova, 2016).

Volny cas senioril didle mizeme rozd€lit na Cas neorganizovany a organizovany.
Neorganizovany ¢as seniofi travi dle své vile a spontdnné, jak sami uznaji za vhodné.
NejcCastéjsimi aktivitami seniord, které muzeme oznacit jako neorganizované, jsou
sledovani televize, poslech rozhlasu, ¢etba knih, prochazeni se a prace na zahrad¢ (Sak a
Kolesarova, 2012). Organizovany €as napliuji aktivity, které se odvijeji od pfedem daného

mista a ¢asu, povétsinou v kolektivu ostatnich osob.

3.2 Organizované aktivity v Praze

Nasledujici ptehled aktivit byl proveden na zakladé podkladl ziskanych emailovou
komunikaci s méstskymi ¢astmi hlavniho mésta Prahy, kluby seniorti a dal$imi vefejnymi
kulturnimi a socidlnimi zafizenimi, které se zamétuji na cilovou skupinu obcanti 55+.
Ptesné veékové vymezeni jsem nepovazovala pro tyto ucely za dulezité. Pro ucast nebyl
rozhodujici kalendaini veék (ktery vétSinou ani nebyl dotazovén ¢i jinak zkouman), ale jak
je dale uvedeno, spiSe ochota starSich lidi se téchto aktivit zucastnit (a tedy se 1 sami
charakterizovat jako ,,seniofi ¢i ,,starsi 1idé*). Celkem bylo osloveno 19 méstskych casti a
dalSich 9 klubli seniorGi a komunitnich center. Z celkem 28 oslovenych subjektt
odpovédélo na email s otdzkami ohledné nabizenych venkovnich aktivit pro seniory 16
subjektti. Velka ¢ast informaci byla Cerpana pomoci dalSiho vyhledavani na oficialnich
internetovych strankdch a dalSiho mapovani nabidky organizaci. Ptehled webovych
stranek, ze kterych byly Cerpany informace o jednotlivych volnocasovych aktivitach, je
k nalezeni v pfiloze bakalaiské prace v tabulce €. 1, na strané 63.

Mista, kde mohou starsi lidé Cerpat informace o volnocasovych aktivitach, jsou na
nasténkach a vyvéskach ptisluSnych méstskych uradi, v tisténych denicich, asopisech a
novindch, na internetu a socidlnich sitich. Dilezitym zdrojem téchto informaci je i osobni

kontakt a upozoritovani na dostupnou nabidku mezi samotnymi seniory (Prasova, 2015). Je
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ziejmé, ze pocitaCova gramotnost mize seniorim piispét k vétsSimu piehledu o tom, jakeé
volnocasové aktivity mohou navstévovat a vyuzivat.

Samostatnou soucasti nabidky kurzii a aktivit jsou akce, které nejsou zacileny piimo
na seniory, ale seniofi je mohou navstévovat. Rozdil pak mtize byt v pfistupu organizatort
a lektori a také cené takovych kurzii a aktivit. To seniory mnohdy muze od jejich
navs§tévovani odrazovat, anebo naopak je do nich Iépe zacleniovat. Nicméné Mejerova ve
svém vyzkumu (2004) uvadi, Ze starSi lidé, ktefi nemaji zavazné zdravotni potize, se
nepovazuji za staré. Z toho vyplyva, ze existuji seniofi, ktefi sami sebe jako seniory ¢i jako
staré nevnimaji, tudiz pro né nemusi byt atraktivni ani idea seniorskych spolki a jejich
aktivity. Tito 1idé, 1 kdyz jsou seniorského v€ku, dal praktikuji své volnoCasové aktivity
tak, jak byli zvykli a oznaCeni senior je pro n¢ spiSe nepiijemnou nalepkou. Pro nas je toto
tvrzeni ptipominkou, ze je vzdy diillezité mit na paméti, jak je choulostivé ptidélovat lidem
jejich vlastnosti ¢i identitu skrze vékova oznaceni a ze v prvni fad¢ vzdy zalezi na tom, jak
dana osoba identifikuje sama sebe. Na tuto skuteCnost ostatné¢ upozoriiuji i materidly
Svétové zdravotni organizace (WHO), které¢ zduraziuji, ze starSi lidé jsou normalnimi

dospélymi lidmi a vyssi vék by nemél predstavovat zadnou nalepku (,,label*).

3.2.1 Turistika a sport

Dle zjisténi jsou mezi nejCastéjSimi organizovanymi aktivitami prochazky. To se
odviji od jejich nendrocného charakteru. Pro prochazky neni potieba Zadné specialni
vybaveni ¢i finan¢ni néklady, maji neomezenou kapacitu, a proto jsou u starSich lidi
oblibené. Frekvence setkdvani je na rtiznych mistech rlizna, nejcastéji se vSak seniofi
schazi jednou tydné. Jednotlivé organizace dale nabizeji tematické a komentované
vychézky, vychézky stajenkou ¢i kondi¢ni vychazky. Ne&které z komentovanych
prochdzek jsou zpoplatnéné, av§ak vétSinou jsou hrazeny méstkou ¢asti ¢i klubem seniori.
Sportovnéjsi odnozi klasickych vychazek je nordic walking. Vychazky s holemi jsou
organizovany deseti méstskymi ¢astmi a kluby po celé¢ Praze. Pravidelné jsou také
potadany workshopy a kurzy, kde si senioifi mohou osvojit zéklady spravné techniky
nordic walking. Za zminku stoji i1 jiz ukonCeny projekt centra Elpida Pouté nejen
Svatojakubské, ktery se vénoval cestam, chiizi a poutnictvi. Diky tomuto cyklu méli
seniofi moznost podnikat jednodenni vylety formou pouti a ziskdvat informace o
cirkevnich pamatkach.

Vedle klasickych prochazek mohou starsi lidé vyuzivat Siroké nabidky vylett po celé

republice i do zahrani¢i. Pravidelnost i druh financovani se 1i8i v zavislosti na organizaci,
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ktera vylety potada, avSak méstské Casti a kluby senioril organizuji vylety praimérn¢ jednou
mésicné. Lze najit také tfidenni vylety, vylety s tajenkou pro seniory s vnoucaty i
cyklovylety a tdbor pro seniory. Vhodnou doprovodnou aktivitou k prochdzkam a vyletim
je Geocaching. Spolek Moudra sovicka potfada pro zajemce placeny kurz geocachingu za
pouzivani tzv. SeniorTab, tabletl upravenych pro seniory.

Dalsi v fad¢ Castych aktivit je hra Pétanque, ktera ma podobné nenaro¢ny charakter
jako prochazky. Hfisté na pétanque jsou rozmisténa (ptfedevSim v parcich) po celé Praze a
vybaveni ke hie neni ndkladné nebo lze zaptjcit v klubech seniort. Stredisko socidlnich
sluzeb na Praze 1 spolecné s obcCanskym sdruzenim Pétanque pro vas porada Ligu
v Pétanque pro seniory, coz je vice kolové klani tymi tvofenych lidmi star§imi 55 let.

Ze sportovnich aktivit mohou seniofi vyuzivat také venkovni posilovny ¢i fitness
parky pro seniory, kterych se v Praze nachazi kolem tficeti. Dal$i vhodnou nabidkou
mohou byt lekce cviceni pod Sirym nebem, napiiklad Joga v Letenskych sadech, finska
vrhaci hra Molkky, Pojd’te cvi¢it do Stromovky, Sportujeme v kazdém véku, Fotbal
v chiizi, Bézeckd Skola anebo kondi¢ni cviCeni, protahovani, tai-chi a mnoho dalSich.
Nabidka cviceni a kapacita takovych lekci pod Sirym nebem vSak neni tak Siroka jako
nabidka vyletd a prochazek. Vybéry dalSich organizovanych volnocasovych aktivit
sportovniho 1 kulturniho charakteru tolik rozsifeny nejsou a vybér je spiSe jednotvarny.

Vedle pravideln¢ a casto opakujicich se volnocasovych aktivit byly na uzemi
hlavniho mésta organizovany i jednodenni kulturni a sportovni akce, které byvaji pofadany
tradi¢né jednou ¢i dvakrat roéné, napt. Sportovni hry pro seniory, Fresh Senior Festival a
dalsi. Jednotlivé kluby seniorti v letnich mésicich pravidelné potadaji venkovni posezeni
s hudbou, ¢i vyro¢ni a narozeninové oslavy svych ¢lenti. Pravé jednodenni akce mohou byt
ldkavé 1 pro seniory, ktefi nenavsStévuji klub pravidelné, anebo pro ty, kteii klub
nenavstévuji, ale radi by navstévovali. VéEtSinou je pak takova akce vhodné pro ziskani
dal$ich informaci a kontakti, mnohé navstévniky tak inspiruje k naslednému vyuzivani
nabidky aktivit dané organizace nebo v dané ¢asti Prahy.

Vhodnou cestou, jak seniory udrzZet aktivni za pomoci organizovanych aktivit
v ptirod¢, mtize byt jejich SirSi nabidka. Mohou to byt organizované lekce cviCeni, které
seniofi dobfe znaji, avSak upravené pro jejich fyzickou kondici, pozitivnim piikladem je
fotbal v chiizi. Dale se nabizi zapojeni modernich technologii. Pravé takovymi aktivitami
muze byt jizda na elektrokole, geocaching, ¢i kurzy fotografovani a nataCeni filmi.
Vyzvou mohou byt i aktivity, které vychdzeji pfimo z ptirodniho prostfedi, jako jsou

zahradnické a péstitelské kluby, kurzy bylinkafstvi, ornitologie ¢i vcelafstvi.
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Nabidka volnocasovych aktivit by tedy mohla byt rozmanit&jsi. Je ovSem nutné
podotknout, Ze nékteré kurzy, které takovéto aktivity nabizeji, jen nejsou cilené pfimo na
seniory, ale seniofi je mohou navstévovat. Rozdil pak muze byt v ptistupu lektorh, cené
kurzii a aktivit, coZ seniory muze od jejich navstévovani odrazovat. Z prizkumu je ziejme,
ze volnocasové aktivity potfadané méstskymi ¢astmi a kluby seniorti jsou dotovany formou
piispévkl a grantii. Diky tomu seniofi tedy neplati plnou cenu a tim jsou aktivity v téchto
zafizenich dostupnéj$i. Je ovSem dulezité upozornit na proménlivost vysi téchto dotaci,
zmény v rozpoCtech a dal§i udalosti, které¢ financovani takto vyhodnych akci vyrazné
ovlivituji. Neni tedy vyjimkou, Ze nckteré snahy maji kratké trvani a po vycerpani
ptidélenych finan¢nich prostfedki je obtizné v aktivitdch pokracovat. Zde se nabizi otdzka,
do jaké miry maji byt aktivity pro seniory finan¢né zvyhodiiovany, mnohdy na ukor jejich

kvality.

3.2.2 Komunitni zahradniéeni

Ptestoze je zahradniCeni jednou z nejoblibené€jSich volnocasovych aktivit seniorii
(Szanton a kol., 2015), organizovanych zahradnickych spolkl a zahrad ur¢enych piimo pro
tuto cilovou skupinu neni v Praze mnoho. Podle internetové mapy komunitnich zahrad je
v soucasné dob¢ na tzemi hlavniho mésta Prahy 28 komunitnich zahrad (Mapotic, 2020).
Nejcastéjsimi navstévniky jsou rodiny s détmi, nicméné existuji zahrady, které jsou urceny
primarné seniorim. Tyto zahrady byvaji upraveny tak, aby se na nich seniorim dobie

hospodatilo, jsou bezbariérové a maji vyvysené ¢i pohyblivé zdhony.

Jednim z takovych projektl komunitniho zahradniceni v Praze je Botanicula, coz je
mald komunitni zahrada, provozovanad Centrem Elpida a Nada¢nim fondem Agora 7
v Praze HoleSovicich. Zahrada je specifickd tim, Ze je urena primarné seniorim, a prave
proto je tvofena z vyvySenych zdhont. Vedle zahrady je senioriim i ostatnim navstévnikiim
k dispozici odpocinkové zona a herni prostor na pétanque. Jedenkrat mési¢né jsou v ramci
zahrady poradédna organizacni setkani (Elpida).

Konkrétni vyhody, které do Zivota seniord piinaSi zahradni€eni, jsou popsany
v prehledové studii, ktera je soucasti této prace. Zasadime-li tyto informace do kontextu
komunitniho zahradniceni, je ziejmé, ze tento druh zahradniceni kloubi fyzické, psychické
1 socialni vyhody této aktivity, pficemz je kladen diraz pravé na socializaci a vztahy mezi
jednotlivymi navstévniky zahrady (Scott a kol., 2020). Tyto vztahy mohou byt

mezigenera¢ni nebo mezi lidmi rizného etnika ¢i ndboZenstvi. Nesporné se jedna o vztahy
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vyhodné pro ob¢ strany, vyznacujici se upeviiovanim komunitniho zivota v daném misté a
podporujici socialni kohezi (Veen, 2015).

Komunitni zahrady pfinasSeji vice zelené¢ do méstského prostoru, ktery je tim padem
prijemnéjsi 1 pro seniory. Jak jiz bylo uvedeno, méstska zelen napiiklad pomaha lépe
zvladat klimatické podminky a poskytuje seniorim pfilezitost pro aktivni odpocinek
formou zahradnieni. Dal$im benefitem (nejen komunitniho zahradniceni) je samotny
produkt jako vysledek zahradniceni, tedy kvalitni a lokalni potraviny v jidelnicku seniorti

(Dolezalova, 2016). Seniorim, ktefi nemaji vlastni zahradu, davaji komunitni zahrady

moznost zahradni¢it ve mésté.

Otazkou zUstavé, jsou-li i pfes sva pozitiva komunitni zahrady v Ceské republice pro
seniory dostupné. Z emailové komunikace s jednim z prazskych spolkli zaméfujici se na
komunitni zahradniCeni, ktery jsem oslovila v ramci bakalarské prace, vyplyva, ze
informace o zahradach jsou nejcastéji publikovany na internetovych strankach, socialnich
sitich nebo pfimo u vstupu do zahrad. Pfitom ne vSichni seniofi internet pouZzivaji.
Poptavka po zdhonech vétSinou prevySuje nabidku, na nékterych zahradach je piimo
vypsany poradnik na mista k zahradnic¢eni. Senior sdm tedy musi proaktivné vstoupit do jiz
zab¢hlé komunity, coz pro nékteré z nich nemusi byt snadné. Zména situace mize nastat
v okamziku, aZ generace, ktera nyni sama komunitni zahrady zaklada a provozuje, zestarne

a dojde k ukotveni tradice komunitnich zahrad.

3.2.3 Zahradni terapie

Ackoliv se tato kapitola zabyva spiSe volnoCasovymi aktivitami v pfirodé€, je na
tomto misté vhodné zatadit vyuziti zahradniceni v terapeutické praxi. Pravé na pozitivech
zahradniCeni a pobytu v pfirod¢ je zalozena zahradni terapie. Jeji princip tkvi v procesu
zahradnické cinnosti, ktera pozitivné plsobi na fyzickou kondici, kognitivni funkce,
dusevni zdravi a celkovou pohodu seniorti (Scott, 2017). Muze se jednat o aktivni
rukodélné prace, jako je presazovani kvétin nebo o Cinnosti pasivniho typu, jako je
naptiklad divani se na zahradu skrze oteviené okno a poslech ptac¢iho zpé€vu, nebo aktivni
zahradniceni a farmatreni (Sempik, & Aldridge, 2006). Pii terapii je kladen daraz na

zapojeni v§ech smyslu.

Ackoliv jsou lécivé ucinky rostlin a prace na Cerstvém vzduchu znamy jiz po staleti,
samotna zahradni terapie je pomérné novou disciplinou. Prvni oficialni programy terapie
vznikly v Americe poc¢atkem sedmdesatych let. Termin ,,zahradni terapie* byl vSak az do
konce osmdesatych let neobvykly. Nasledovaly prvni systematické a empirické studie,
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které zkoumaly vyuZzivani rostlin a zahradnickych aktivit ke zlepSeni socidlnich,
kognitivnich, psychologickych schopnosti a fyzické vykonnosti (Kaplan, 1973). Studie
jsou odpocinek, snizeni hladiny stresu, uvolnéni od bolesti, zvySeni pozornosti, zmirnéni
ttesu, zlepSeni nalady, lepsi socidlni interakce, smysluplné zapojeni do pracovniho procesu,
vyssi sebeticta a fyzicka pohoda (Scott, 2017). Zahrada skytd moznost pobytu na cerstvém
vzduchu, slunci, pravidelného pohybu, coz pomahd regulovat cirkadianni rytmy, které

reguluji spanek a chut’ k jidlu (Park a kol., 2009).

Pobyt v pfirodé€, pohled na rostliny a zahrady z okna nebo na fotografie ptirody,
poskytuje relaxacni a regenerani UCinky. Pomoci riznych zplsobii méfeni stresové
reakce, vcetné¢ krevniho tlaku, tepové frekvence, elektrodermalni aktivity,
elektroencefalogramu, hladiny kortizolu ve slinach a stavu nalady, ¢etné studie uvadeji, ze
pobyt v pfirod€, na zahradé, mezi rostlinami, nebo zprosttedkovany pohled na né, pomaha

ovladat emoce, snizuje hladinu stresu a zlepsuje naladu (Ulrich a kol., 1991).

Rozdil mezi klasickym zahradni¢enim a zahradni terapii by mél byt ten, ze pii ni
participuji terapeuti, ktefi jsou Skoleni jak v oblasti péce o rostliny, tak humanitnich védach
a samotné zahradni terapii. Jedinci se zakladnim terapeutickym vzdélanim a znalostmi
zahradni¢eni mohou vyuzivat tuto metodu také v ergoterapii nebo v psychoterapii
(Dvoiackova a kol.,, 2016). Zahradni terapie je v Ceské republice vyuZivana spise
v domech seniori, v domovech se zvla$tnim rezimem a v domovech pro seniory se

zvlaStnim reZimem.

3.3 Venkovni aktivity na venkové

Od roku 2019 jsou dle Ceského statistického tfadu nové zapo¢itavany do kategorie
venkov obce do 3000 obyvatel. Vymezeni a definice venkova vsSak neni tak jednoducha.
Dle sociologického slovniku je rysem venkova specificky Zivotni styl, ktery se projevuje
spojenim s piirodou, zivotem podle jejiho cyklického ¢asu, vys$si mirou sociadlni kontroly
ze strany ostatnich obyvatel obce, nizkou mirou anonymity a tim, Ze obyvatelé venkova

jsou zameéstnani prevazné v zemédélské vyrobé (Sociologické encyklopedie, 2018).

Avsak cesky venkov se pomalu proménuje a tato specifickd pravidla nemusi byt
vSeobecné platna. Mladsi Cast obyvatel se pfesouva do meést, kterd jim v nékterych
ohledech skytaji Sir§i moznosti nez zivot na venkové. Rozdily, které Casto rozhoduji o tom,

zda na venkové¢ zlstat ¢i ne, nachdzime v socidlnim vybaveni obce, které je vétSinou
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umérné prave jeji velikosti, nabidce prace ¢i v moznostech kulturniho vyziti (Venkov a

uzemni planovani, 2016).

Nekteti seniofi se v dichodovém véku ste¢huji z mestského prostiedi na venkov,
ovSem vétSina seniord, ktefi zde ziji, zde stravila velkou Cast svého Zivota. Pravé tito
seniofi sleduji, jak se venkov proméiuje, pfitom zmény v infrastruktufe, obanské a

socialni vybavenosti zasahuji nejvice je (Jezdikova, 2006).

3.3.1 Spolky, kluby a organizace na venkové

Mejerova (2004) zmapovala organizace, spolky a ndhled na né oCima seniorii na
venkove. Z jejiho vyzkumu vyplyva, ze témet 45 % seniord by se rddo ucastnilo akci pro
seniory, ale jejich obec zadné takové akce nenabizi. V obcich, kde takovéto akce probihaji,
je jejich navstévnost 67 %. Jedna se o pfedstaveni, posezeni, prednaSky, ale i aktivity
v piirodé nebo pod §irym nebem, jako vylety nebo sportovni aktivity. Upravy vesnic a
podobnych dobrovolnych aktivit, pozndvacich zajezda a chovatelskych nebo péstitelskych
vystav se ucastni kolem 58 % seniort. Vice nez 22 % seniorti samo organizuje aktivity, pfi
kterych je jejich obec upravovéna a zkraSlovdna. Kolem 15 % venkovskych senioril
organizuje vystavy pé&stitelského a chovatelského razu a celych 9 % seniori organizuje

zajezdy (Mejerova, 2004).

Dle dotaznikového Setieni, které v roce 2001 provedla Sociologickd laboratof pii
Katedfe humanitnich véd Ceské zemédélské univerzity, by 20 % dotdzanych seniort, ktefi
ziji na venkové, ocenilo zalozeni klubovny, organizovani vyleti ¢i organizovani akci pro
seniory (Mejerova, 2004). Z toho vyplyva, ze i ¢ast seniorli na venkové ma potifebu mit

ptilezitost Gcastnit se organizovaného traveni volného Casu.

Dilezité jsou také kulturni akce a akce zaloZené na tradicich. VéEtSinou jsou tyto akce
organizovany pod Sirym nebem a s venkovem jsou uzce spjaty. Zde miZeme zminit
naptiklad venkovské pouté, dozinky, masopust, ¢i dalsi folklorni oslavy lokalniho

vyznamu, které jsou dilezitym socializa¢nim prvkem.
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3.3.2 Hospodarstvi a domaci mazlicci

Mejerova (2002) ve svém prizkumu ceského venkova z roku 2000 uvadi, ze témer
65 % seniort vlastni osobni hospodafstvi. Podle vyzkoumanych udaji 42 % dotdzanych
pracuje na svém hospodarstvi maximalné jednu hodinu denné a 36 % pracuje v pruméru do
dvou hodin denné. Ve vesnickém prostiedi se jedna o chov drobného zvitectva, jako jsou
kralici, slepice a jind dribez. Chov vétSich domacich zvifat je rozSifen méné, nez byl

v minulosti, ale stale ma na venkové své misto.

Své misto ve vesnickém prostfedi ma i myslivost, kterd je aktivitou, kterou provozuji
1 seniofi. Rybarstvi je oblibené jak generaci seniort, tak mladsi generaci, obyvateli mést 1
vétsich obei. Za zminku dale stoji vCelafeni. To se stdva v dnes$ni dobé velkym trendem,
ale u seniortl je spiSe starym klasickym umem a souborem védomosti nez soucést tohoto

trendu.

Chov domécich mazlicki je specifickou aktivitou, diky které seniofi mohou travit
Cas v ptirod¢. Chov domdcich mazlicki neni omezen na méstské €i venkovské prostredi
nebo na byt ¢i dim. Nejcastéji se jedna o psy a kocky, ktefi jsou senioriim vérnymi
spole¢niky 1 ve chvilich, kdy se senior citi osaméle. Potfeba venceni psi je dobrym
zpusobem, jak se senior muze socializovat s ostatnimi chovateli, podnikat fyzickou aktivitu
ve form¢ prochazek a mit kontakt s okolnim svétem. Je tedy vhodnym aktivizaénim

prostiedkem (Curl a kol., 2015).

Seniofi, ktefi Ziji na venkové, maji bezpochyby piirodu blize na dosah nez ti ve
méstech. VétSina venkovskych domi a staveni ma moznost pfilehlé, byt i jen malé
zahrady, tudiZz se jejich obyvatelim nabizi lep$i podminky pro oblibené zahradniceni.
Ptirodni prostiedi jako jsou louky, lesy a vodni plochy maji seniofi zijici na vesnici blize
na dosah a mohou se tak vénovat prochazkam, cyklistice, rybafeni, sméru lesnich plodd,

hub a bylin (Mejerova, 2002).

3.3.3 Chatareni a chalupareni

Na pomezi mezi obyvateli mést a venkova jsou seniofi, kteti maji trvalé bydlisté ve
mésté, ale pravidelné navstévuji venkov za Gcelem chatafeni a chalupafeni. Chatateni a
chalupaieni je v ¢esku velice oblibenou volnocasovou aktivitou. Je to zarovent vhodny

aktivizacni prostfedek pro udrzeni fyzické a psychické kondice. Chalupati z fad seniort
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pravidelné podnikaji cestu na chatu ¢i chalupu a jsou tak motivovani k pohybu a aktivité.
Zaroven je pro n¢ péce o chatu ¢i chalupu a vétSinou pfilehlou zahradu i zdvazkem, ktery

nabizi odménu ve form¢ pobytu v ptirodé, nebo pocitu zadostiu¢inéni z vykonané prace
(Scott, 2014).
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4 PREHLEDOVA STUDIE PROSPESNOSTI VENKOVNICH
AKTIVIT PRO SENIORY

4.1 Zdravotni péce zaloZena na védeckych ditkkazech

Zpracovani dosavadniho poznéni v oblasti pfinosu venkovnich aktivit na zdravi je
dalezitym vychodiskem pro doporuceni konkrétnich navaznych akei, intervenci a aktivit
k cilené podpote aktivniho a zdravého Zivotniho stylu seniorti. Pestoze se empiricka Cast
bakalarské prace zaméfuje na prevenci a neni piimo medicinského charakteru, i tak spada
do ramce Evidence-Based Healthcare (dale jen EBHC) a méla by piispét k orientaci
v problematice zdravého starnuti. EBHC je ,,zdravotnickd péCe zalozend na védeckych
dikazech®, kterd vychazi z Evidence-Based Medicine, tedy ,,mediciny zaloZené na
védeckych ditkkazech®, coz je védecky smér, ktery v 90. letech 20. stoleti do medicinské
vedy piinesli Cochrane, Sackett a Guyatt. Ti upozornili na fakt, Ze neni v sildch a asovych
moznostech Iékaii a dalstho medicinského personalu, aby sledovali mnozstvi novych

studii a jejich vysledky zapojovali do 1€kai'ské praxe (Mareckova, Klugarova a kol., 2015).

Podle Potomkové je prubézné sledovani novych védecko-vyzkumnych poznatki
vyrazn¢ ztizeno explozi biomedicinské literatury od 2. poloviny 20. stoleti v ro¢nim
objemu asi 20 tisic casopisi a 2 miliony c¢lanka. Lékafi 1 ostatni zdravotnicti
profesionalové vcetné fidicich pracovnikli maji vysoké pozadavky na Siroké spektrum
kvalitnich informaci o efektivnich postupech ve zdravotnictvi. V soucasné dobé je mozno
vyhledat desitky, ne-1i stovky a tisice riznych publikaci o novych pohledech i na tzce
specializovand témata (Potomkovéa, 2004). Pravé kvili extrémnimu mnozstvi dostupnych
studii se EBHC zaméfuje na vytvafeni systematického piehledu rozsahl¢ védecké
evidence. Nastrojem této evidence jsou rtizné ptehledové studie, jednou z jejich forem je i

scoping review.

4.2 Cil vyzkumu

Cilem mého vyzkumu bylo zjistit, co je doposud zndmo o prospesnosti venkovnich
aktivit pro starsi lidi - ,,older persons®, pod timto pojmem zpravidla rozumime osoby starsi
60 let. Nicméné je vSeobecné¢ znamo, Ze nékteré iniciativy napiiklad v cestovnim ruchu
definuji starsi osoby jako 55+, zatimco v nasem geopolitickém prostoru obecné hovoiime o

seniorech jako o lidech 65+. Vyzkumné otazka tedy zni: ,,Co je doposud znamo o
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pozitivnim vlivu venkovnich aktivit na celkové zdravi starSich 1idi?*. Primérné€ jsem se
zameétila na skupinu 60+, ale dle kontextu (coZz umoziuje pravé scoping review) jsem
zatadila 1 relevantni studie zaméfené na star$i populaci, které vSak zahrnovaly 1 populaci
55+. Takto Sirokd otdzka byla stanovena za tiCelem ziskat co nejvice relevantnich vyzkumu

tykajicich se vymezené oblasti.

4.3 Scoping review

K dosazeni cile vyzkumu a odpovédi na vyzkumnou otazku byla zvolena metoda
scoping review. Scoping review je metoda, kterd se zabyva rozsahem a povahou vyzkumu
provedenych ve vymezené oblasti, vcetné identifikace mezer, a to na zdklad¢
systematického vyhledavani, vybéru a syntézy stavajicich znalosti (Colquhoun a kol.,
2014). Tato metoda tedy provadi systematicky prfezkum soucasného poznani, identifikujici
rizné fenomény (Klugar, 2015). Arksey a O’'Malley jako prvni popsali metodologii
scoping review jako Sesti krokovy proces, ve kterém jsou zahrnuty: identifikace vyzkumné
otazky, vyhledavani relevantnich studii, vybér studii vhodnych pro analyzu, zmapovani
dat, shromdzdéni, sumarizace, prezentace vysledkii a konzultace se stakeholdery (Arksey a
O’Malley, 2005). Tato metodologie byla doporucena Levac a kol. a byla pouZita jako

instrument pro zpracovani vyzkumné ¢asti bakalarské prace. (Levac a kol., 2010).

4.4 Strategie vyhledavani

Za ucelem vyhledavani relevantnich studii byla stanovena hesla, kterd odpovidaji
tématu aktivit v pfirod¢ seniort. Protoze byly prohledavany databaze obsahujici studie
vjiném nez Ceském jazyce, byla hesla souvisejici s touto problematikou definovana
v anglickém jazyce: nature based activities, nature, garden, blue sky, older peple, old,
outdoor, outside, green, green environment, nature based, green outdoor, blue spaces, sky,
activ, wellbeing, health, older adult, elderly, active ageing. Tato hesla byla zadavana do
databazi Scopus, Pubmed, Web of science. Pfesné vyhleddvaci fetézce jsou uvedeny
v tabulce Cislo 2, v ptiloze bakaléaiské prace na stran¢ 66. Dale byly do analyzy zatazeny
studie, které byly nalezeny v rdmci zpracovavani teoretické ¢asti a odpovidaly kritériim
vyhledéavani. Jak je vidét ve flow chart diagramu v kapitole 4.4.3, celkem bylo nalezeno

2108 studii skrze vyhledavani v databazich a 13 studii z ostatnich zdrojt.
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4.4.1 Kritéria pro zarazeni studii do scoping review

Pro zatazeni studii do review byla stanovena tato kritéria:
e jazyk: angliCtina, CeStina,
¢ doba publikovéani studii: 2010 — 2020,
¢ respondenti studii 55+,
e text dostupny v plném rozsahu.
Kritéria pro nezatrazeni do review:
e studie, které nespadaly do tematického ramce,

e studie, které se zabyvaji seniory sdemenci, depresi ¢i jinym vaznym
onemocnénimi byly zvyzkumu vyfazeny, aby byla dodrzena jednotnost

vzorku.

4.4.2 Technika sbéru dat

Studie byly v jednotlivych databazich vyhledavany pomoci zadavani hesel v riznych
kombinacich za pouziti operatori Booleovy algebry. Ty funguji jako determinanty vztaht
mezi zaddvanymi hesly. Operator AND (spojka A) provadi soucin, vyhledava informace,
které obsahuji vSechny zadana hesla. Operator OR (spojka NEBO) provadi logicky soucet,
vyhledava jedno, druhé nebo vSechna hesla. Operator NOT (NE) pomaha oznacit slova,
ktera chceme z vyhledavani vytradit (Piacek, 2014). Nize jsou uvedena hesla s operatory

tak, jak byla zadavana do jednotlivych databazi.
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4.4.3 Flow chart diagram

Pro zajisténi kvality a transparentnosti screening procesu a systematickému

hodnoceni v ramci scoping review je pouzit PRISMA diagram (Klugar, 2015).

Studie nalezené systematickym
vyhledédvanim

(n=2108)

Studie z ostatnich zdroji

(n=13)

(n =1739)

Studie po vytazeni duplikati

A 4

abstraktu
(n=1739)

Studie analyzované na zaklad¢

\ 4

l

Studie vyfazené na
zéklad¢ analyzy
abstraktu
(n=1660)

zéklad¢ plnotextu

(n=79)

Studie zatazené k posouzeni na

l

Studie zafazené do
analyzy

(n=32)
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4.5 Charakteristika studii

Celkem bylo analyzovano 32 studii, z nichz vétSina byla kvalitativni (n=19), dale
kvantitativni (n=11) a nejméné bylo studii, které pouzivaly smiSenou metodu vyzkumu
(n=3). Jako vyzkumné nastroje slouzily rozhovory (n=7), polostrukturované rozhovory
(n=3) dotaznikov¢ Setfeni (n=5), kontrolované studie a méfeni (n=7), intervencni programy
(n=4), observacni studie (n=2). Podrobny ptehled studii je zpracovan v tabulce ¢. 4, na

stran¢ 67 v pfiloze bakalarské prace.

4.6 Obsahova analyza

Pro zpracovani dat z vybranych studii byla zvolena obsahova analyza, kterd byla

v

urcena jako nejvhodnéjsi instrument pro ziskani odpovédi na vyzkumnou otazku.

Obsahovéa analyza je metoda pouzivana k analyze textd, dotaznikli, rozhovorii nebo
experimentll, je vhodna k analyze dat ziskanych kvantitativnim i kvalitativnim vyzkumem
(Neuendorf a Kumar, 2016; Vaismoradi a kol., 2013). Vyznamovym jednotkam,
odstavcim nebo slovim jsou piifazovany kody, které jsou ndsledné podle podobnosti
seskupeny do subkategorii a kategorii (White a Marsh, 2006; Vaismoradi a kol., 2013).
Tato metoda se zaméfuje na predmét, kontext, klade diraz na variace, jako jsou napiiklad
podobnosti a rozdily mezi jednotlivymi ¢astmi textu. Nabizi moznosti analyzovat zjevny a

popisny obsah, stejné¢ jako obsah skryty a interpretativni (Graneheim a kol., 2017).

Primarnim zamérem pi1 pouziti obsahové analyzy je popsat fenomén v jeho
konceptudlni formé. Data pfitom nejsou reprezentaci fyzickych déja, ale jsou to texty,
obrazy a vyjadfeni, které maji byt vidény, Cteny, interpretovany pro jejich vyznam, a proto

musi byt s ohledem na tento vyznam analyzovany (Vaismoradi a kol., 2013).

Jsou rozliSeny dva zptisoby, jak lze k analyze pfistupovat: piistup induktivni a
deduktivni. Graneheim zminuje mimo induktivniho a deduktivniho pfistupu jesté ptistup
abduktivni, ktery pfedchozi zmifované pfistupy dopliluje a umoziuje je kombinovat

(Graneheim a kol., 2017).

Deduktivni ptistup je uzitecny, pokud je obecnym cilem obsahové analyzy otestovat
piedchozi teorii v jiné situaci nebo porovnat kategorie v riznych obdobich (Vaismoradi a
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kol., 2013). Postupuje smerem od teoretického poznéni k ziskéni dat, nebo od abstraktnich

a vSeobecnych pojmt ke specifickym a konkrétnim (Graneheim a kol., 2017).

Induktivni tematickd analyza se pouziva v piipadech, kdy neexistuji zadné predchozi
studie zabyvajici se fenoménem a kodované kategorie jsou odvozeny piimo z textovych
dat (Vaismoradi a kol., 2013). Vyzkumnik vychazi z dat ziskanych v textu a vytvaii z nich
teoretické porozuméni — postupuje od konkrétniho a specifického k abstraktnimu a
vSeobecnému (Graneheim a kol., 2017). Tento pfistup je 1 v nasledujici obsahové analyze

scoping review.

Pro analyzu byl zvolen postup, ktery definuji Graneheim a Lundman (2004). Po
dikladném pfecteni a sezndmeni se se studiemi bylo prvnim krokem stanoveni jednotky
analyzy. Jednotkou analyzy mohou byt naptiklad celé¢ rozhovory a observacni protokoly,
které¢ maji takovy rozsah, aby byla uchovana celistvost textu, a zaroven poskytuji moznost
udrzet béhem procesu analyzy na paméti kontext vyznamové jednotky. Kvili charakteru
scoping review byly z kazdé studie extrahovany ty Casti textu, které se zabyvaly pfinosem

aktivit v pfirod¢ pro osoby 55+. Tyto €asti textu byly stanoveny jako jednotky analyzy.

Druhym krokem bylo stanoveni vyznamovych jednotek, coz jsou slova, véty ¢i
odstavce, které obsahuji aspekty, které spolu souviseji diky obsahu a kontextu. Tyto
vyznamové jednotky byly textové upraveny na kratké slovni spojeni, se zachovanim
ptvodniho vyznamu. Vyznamové jednotky se liSily na zakladé obsahu, charakteru a
metody jednotlivych studii, byl vSak kladen daraz na zachovani kontextu a tématu analyzy.
Vyznamovym jednotkdm byly déle pfifazeny kody, které mezi sebou byly porovnavany a
tiizeny, na jejichz zdklad¢ byly vytvofeny jednotlivé subkategorie, ze kterych byly
odvozeny vysledné kategorie (Graneheim a Lundman 2004). Cely proces byl pro dodrzeni
validity review konzultovan s vedouci (doc. Holmerova) a konzultantkou (Mgr. Bartova)

bakalarské prace.
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4.7 Kategorie a subkategorie

Na zéklad¢é obsahové analyzy vznikly tii hlavni kategorie: fyzické benefity, socialni
kontakty a seberealizace a povzbuzeni mysli. Jako subkategorie byly definovany: zlepSeni
fyzické kondice, zlepSeni sebehodnoceni zdravi, prevence upadku fyzické aktivity, dusevni
pohoda, seberealizace, socializace. Tyto kategorie a subkategorie jsou v nasledujicim textu

detailnéji popsany v kontextu konkrétnich aktivit, které je doprovazely

4.7.1 Fyzicka aktivita

ZlepSeni fyzické kondice

Dostupné studie uvadéji, ze Cas straveny fyzickymi aktivitami, jako jsou chiize,
nordic walking, zahradnifeni a samotny pobyt ve venkovnim prostiedi a v ptirod¢, pfindsi

seniorim benefity pfedevs§im v oblastech:
¢ pohyblivosti, rychlosti, rovnovahy a stability,
¢ fungovani pfi kazdodennich ¢innostech,
e stimulace kardiovaskularniho systému, zvySeni aerobni vytrvalosti,
e snizovani BMI, snizeni bolesti svalu.

Zlepseni fyzické konce se projevilo v lepsi pohyblivosti, rychlosti, rovnovaze a
stabilité¢ (Gomefiuka a kol., 2019; Chow, 2013; Magistro a kol., 2013). To v dusledku
vedlo k podpofe fungovani pti kazdodennich ¢innostech (Portegijs a kol., 2014), jako je
snizeni namahy pii chtzi do schodi (Carrapatoso a kol., 2016) a snizeni bolesti svala
(Chow, 2013). Dalsim zbenefiti zvySené fyzické aktivity byla stimulace
kardiovaskularniho systému (Chow, 2013; Duru a kol., 2010; Goto a kol., 2013), zvyseni
aerobni vytrvalosti (Carrapatoso a kol., 2016; Magistro a kol., 2013) a snizovani BMI
(Gmiat a kol., 2018; Carrapatosoa kol., 2016; Duru a kol., 2010).

ZlepSeni sebehodnoceni zdravi

Fyzicka aktivita ve venkovnim prosttedi pfedchazela poklesu:
e kognitivnich funkci,

e zlepSeni sebehodnoceni zdravi seniord,
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e sebediivéry pii pohybu.

Fyzicka aktivita ve venkovnim prostfedi prfedchazela poklesu kognitivnich funkeci
(Gmiat a kol., 2018), coz vedlo ke zlepSeni sebehodnoceni zdravi seniord (Kerr a kol.,
2012; Dahlkvist a kol., 2016; Bergland et al., 2010; Durvasula a kol., 2010; Pelssers a kol.,
2013) a zvysilo sebedtvéru pii pohybu (Carrapatoso a kol., 2016). Sebehodnoceni zdravi v
kontextu pobytu v pfirod¢ zavisi na tom, jak velkou vzdalenost byl senior schopen ujit

(Bergland a kol., 2010).
Prevence upadku fyzické kondice

Pravidelna fyzickd aktivita ve venkovni prostiedi a zahradniceni bylo prevenci proti

upadku fyzické kondice diky:
e udrzeni ¢asové struktury zivota v penzi a zapojovani vSech smysld,
e udrzeni fyzické kondice, vitality a omlazeni,
e zotaveni ¢i rehabilitaci po operaci,
e uspokojeni potfeby pohybu na Cerstvém vzduchu a fyzické prace,
¢ podpory kognitivnich funkci.

Pravidelné prochazky a vylety byly dilezité pro udrzeni ¢asové struktury zivota v
penzi a zapojovani vSech smyslia (Finlay a kol., 2015). Vyhodnou fyzickou aktivitou, hojné
zminovanou v dostupnych studiich bylo zahradniceni. Benefity zahradniceni byly udrzeni
fyzické kondice, vitality a omlazeni (Scott a kol., 2014; Adams a kol., 2015) a dale
dopomahalo k zotaveni ¢i rehabilitaci po operaci (Adams a kol., 2015). Seniofi, ktefi
navstévovali zahradu a pracovali na ni, méli lepsi sebehodnoceni zdravi (Dahlkvist a kol.,

2016).

ZahradniCeni bylo dalezitym aspektem pro uspokojeni potfeby pohybu na Cerstvém
vzduchu a fyzické prace (Scott a kol., 2014; Chow, 2013). Tento benefit pfinaselo i
zahradni¢eni v zahradnich koloniich (Van den Berg a kol., 2010), ¢i komunitni

zahradni¢eni (Wang a kol., 2013).

Ptinosné pro seniory bylo i zahradni¢eni ve vnitinich prostorach, které podporovalo
jemnou motoriku, spokojenost se Zivotem, socializaci, pfinaSelo potéSeni, zodpovédnost a

fyzickou aktivitu (Tse, 2010).

Jako vhodnym aktiviza¢nim prostfedkem se ukazalo venceni psti. Venceni rozvijelo
pozitivni vztah k chlizi a zdravotnim nadvyktm, kdy lidé se psem chodili rychleji, ¢astéji a
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na del$i vzdalenost. Chiize se psem byla spojena i s dal$imi benefity jako je nizs§i BMI,
snizeni chronickych onemocnénich a poruch, v disledku ¢ehoz snizuje omezeni pfi
kazdodennich ¢innostech (Curl a kol., 2015). VSechny vySe zminéné benefity chozeni na
prochdzky se psem vedou ke lepSimu zdravi seniorti a tim padem k méné Castym

navstévam lékare (Curl a kol., 2015).

4.7.2 Povzbuzeni mysli a seberealizace

Dusevni pohoda
ZahradniCeni, pobyt v pfirod¢ a ve venkovnim prostiedi podporoval:
e kvalitu zivota
e duSevni pohodu a regeneraci seniorti, odbouravani stresu
e pocit svobody, stimulace a radosti.

Cas straveny v piirodé diky redukci stresovych hormont zlepsoval kvalitu Zivota
(Gomeituka a kol., 2019; Finlay a kol., 2015; Rantakokko a kol., 2017) bylo dillezité, aby
byl piistup k pfirod¢ bezbariérovy (Rantakokko a kol., 2010; Magistro a kol., 2013; Vagetti
a kol., 2015).

Venkovni aktivity pozitivné plsobily na dusevni pohodu a regeneraci seniorti
(Matsunaga a kol., 2011; Levinger a kol., 2018; Carrapatoso a kol., 2017; Hwang a kol.,
2018; Finlay a kol., 2015; Portegijs a kol., 2014). Pobyt na slunci ptinadSel senioriim pocit
svobody, stimulace a radost z pobytu venku (Durvasula a kol., 2010; Cheng a kol., 2016).
Zahrada svym klidnym prostfedim umoznovala kontemplaci a relaxaci, podporovala tak
zdravou mysl a odbouravani stresu (Scott a kol., 2014; Adams a kol., 2015). Tento u¢inek
pfirody na lidskou psychiku mize byt vysvétlovan fascinaci pifirodou a vytrzenim z
kazdodenni rutiny (Dahlkvist a kol., 2016; Cheng a kol., 2016). U né&kterych seniori
venkovni fyzicka aktivita snizila pfiznaky deprese (Gmiat a kol., 2018; S. Carrapatoso a

kol., 2017; Pelssers a kol., 2013).

Seberealizace
V oblasti seberealizace byly identifikovany tyto vyhody:

e kontemplace,
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e pocit uspéchu z dosazeni vytycenych cilu,

e budovani identity, pocitu hrdosti, pohody a rozvoj novych dovednosti,

védomosti,

¢ uspokojeni intelektudlni potfeby seniorti a rozvoj tvofivosti.

Také v oblasti seberealizace bylo zahradni¢eni uvadéno jako vhodna aktivita pro
seniory. Zahrada svym klidnym prostfedim umoznovala kontemplaci a relaxaci,
podporovala tak zdravou mysl a odbouravani stresu (Scott a kol., 2014; Adams a kol.,
2015;). Tento ucinek piirody na lidskou psychiku muize byt pfi¢itan pocitu uspéchu z
dosazeni vytycenych cilti, které si sami seniofi vytvareli v ramci zahradniceni (Scott a kol.,
2014) a celkové vedly ke zvySovani sebevédomi (Levinger a kol., 2018). Tyto cile byly
spojeny s psychologickymi vyhodami jako je budovani identity, pocit hrdosti, pohody a
svobody (Scott a kol., 2014, Wang a kol., 2013; Cheng a kol., 2016). Zahradniceni
podporovalo rozvoj novych dovednosti, védomosti, uspokojovalo intelektudlni potieby

seniorl a rozvijelo tvotivost (Scott a kol., 2014; Adams a kol., 2015).

Nejsilngjsi motivaci k praci na zahradé¢ byla sama pfiroda. Seniofi jsou radi
obklopeni rostlinami, radi o n¢ pecuji a sleduji, jak rostou, uzivaji si Cas straveny venku a
pocit'uji silné spojeni s prirodou (T. L. Scott a kol., 2014; J. Adams a kol., 2015). Aktivity
na zahrad¢ také slouzily jako néstroj pro zahnani dlouhé chvile a nudy (J. Finlay a kol.,
2015; H. Chow, 2013). Profitem ze zahradniceni byly suroviny jako ovoce, zelenina a
byliny, diky pifimému pfistupu k nim je senioifi vice konzumovali. (T. L. Scott a kol.,

2014; D. Wang a kol., 2013).

Dal8im motivem k pobytu na zahradé bylo 1 kutilstvi a kultivace zivotniho prostoru,
ke kterému jsou seniofi emocionaln¢ vazani (J. Adams a kol., 2015). Diky seberealizaci,
kreativité a dosazenym uspéchlim pii praci na zahrad¢ si seniofi vice uvédomovali svou
identitu. (T. L. Scott a kol., 2014). Jako vyhody zahradniceni dale seniofi uvadéli, ze pti
ném zazivaji cas, kdy mohou relaxovat, pfemyslet a vnimat cyklus pfirody a Zzivota.
Takové zazitky uvadéli jako spiritudlni a srovnatelné s nabozenskou zkuSenosti (T. L. Scott
a kol., 2014; J. Adams a kol., 2015; D. Contiero a kol., 2017). Parky a zahrady zaroven
slouzily jako mista spojend se vzpominkami. Senioii vnimali jako diilezit¢ tato mista
navstévovat a peCovat o n¢ (T. L. Scott a kol., 2014; J. Adams a kol., 2015; D. Wang a kol.,
2013).

40



4.7.3 Socialni kontakty

Dostupnost prostoru zelené a vodnich ploch uvadéné v analyzovanych studiich

podporovalo:
e kontakt s rodinou, prateli a sousedy,
e mezigeneracni setkani, navazani novych pratelstvi.

Dostupnost prostoru zelen¢ a vodnich ploch uvadéné v analyzovanych studiich
podporovala kontakt srodinou, ptateli a sousedy. Nabizelo moznost nahodného a
mezigeneraniho setkani, navazani novych pratelstvi. (Finlay a kol. 2015; Chow, 2013,

Levinger a kol., 2018; Hwang a kol., 2018; Kemperman a kol., 2014)

Mezi konkrétni aktivity podporujici socialni kontakty seniori byly uvadény
programy na podporu chtize (Carrapatoso a kol. 2016; Hwang a kol. 2018; Gomefiuka a
kol., 2019; Bergland a kol., 2010; Adams a kol., 2015), hiking kluby a zahradnické spolky
(Finlay a kol. 2015; Scott a kol., 2014, Hwang a kol. 2018). Seniofi zde m¢li moznost
sdilet informace, dostavalo se jim podpory a poznavali své okoli (S. Carrapatoso a kol.,
2017). Seniofi pii téchto aktivitach pocit'ovali piinos na mezilidské urovni (Carrapatoso a
kol. 2016), snizila se troven jejich osamélosti a socidlni izolace, vytvofili si nové znamosti
(Chow, 2013), citili se také vice motivovani k pohybu. Programy zahrnujici i jiné vékové
kategorie participantli (studenty) pak rozvinuly mezigenerani vztahy (Hwang a kol.,

2018).

Ptehled kategorii a subkategorii

Fyzicka aktivita Zlepseni fyzické kondice
ZlepSeni sebehodnoceni zdravi

Prevence upadku fyzické kondice

Seberealizace a Seberealizace

povzbuzeni mysli Dusevni pohoda

Socialni kontakty
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4.8 Diskuse

Z analyzy vyplyva, ze aktivity v ptfirod¢ jsou vhodnym ndstrojem pro napliiovani
konceptu aktivniho a zdravého starnuti. Analyza potvrzuje jiz zndmé informace o vlivu
ptirody a venkovniho prostfedi na seniory, pficemz pfinosy zasahuji do zakladnich oblasti
lidského zivota jako je fyzické zdravi, psychické zdravi a socialni Zivot. Na individualni
urovni ovliviiuje venkovni fyzickou aktivitu vék, pohlavi, Zivot v paru ¢i o samot¢ a to, zda

je senior zameéstnan (Bergland a kol., 2010).

Zasadni vliv na motivaci seniord travit cas venkovni fyzickou aktivitou ma také
vzhled, vybavenost a bezpecnost okolniho prostfedi. Fyzick4 aktivita ve venkovnim
prostiedi by méla byt bezpe¢na, ptijemna a podporujici. Proto by mél byt venkovni prostor
a jeho jednotlivé prvky vytvareny tak, aby senioii méli moznost napliiovat jeho potencial,
Cerpat zminované benefity a nepocitovali stres ¢i strach z pobytu v ném. Pravé kvalita
meéstského prostredi piimo piisobi na psychickou pohodu starSich obyvatel mést (Gibney a
kol., 2019), ktefi maji specifické¢ potfeby. Sami seniofi definuji jako bariéry a minusy,
které¢ ovliviiuji jejich pobyt venku silny provoz a nedostatek lavicek, stromt, zelenych

prostranstvi (Mitra a kol., 2015).

Kvalitni a bezpecna infrastruktura mulze usnadnit mobilitu, ktera je klic¢ovou
schopnosti pro prilezitost Cerpat vyhody, které aktivity v piirodé nabizi. StarSi lidé se citi
mnohem bezpec¢néji v dobfe udrzovaném prostifedi (Kemperman a kol., 2014), okolni

zelen, o kterou je pecovano, tedy miize ptsobit jako dalsi stimul k pobytu venku.

Seniory nejnavstévovangjSimi ptirodnimi prostory ve mésté jsou parky, osazené
pruhy ulic s moznosti posezeni, okoli vodnich ploch (Takano a kol., 2002). Je proto
dualezité, aby byl kladen nalezity diraz na dostupnou méstskou zeleii v izemnim planovani
rozvoje a obnovy husté obydlenych oblasti. V souvislosti se zdravotni politikou mést by
méla byt vedena Uzka spoluprice mezi zdravotnictvim, spravou vystavby, stavebnim
inZenyrstvim, pldnovanim a ostatnimi piislusnymi odvétvimi, kterd podpofii zdravotni stav

senioril ve mésté (Takano a kol., 2002).

Meéstska politika a planovani by mély otevirat dialog mezi jednotlivymi slozkami,
které mésto vytvari a mezi témi, kdo mésto skutecné obyvaji. Seniofi jsou stale pocetngjsi
soucasti spolecnosti, jejiz ndzory a potieby by nemély byt opomijeny. Pfitom seniofi
mohou do rozhodovaciho procesu o méstském prostiedi ptinést ur¢ité vyhody, jako je

podrobna znalost tohoto prostfedi a pfima vazba na lokéalni komunitu (Buffel a kol., 2012).
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Namisto toho jsou v diskusich o dopadu zmén v méstském prostredi spiSe opomijeni,
stejné jako zdravotné postizené osoby (Edwards, 2009). Scharf ve svém vyzkumu z roku
2002 predklada data, ktera ukazuji, ze sami seniofi maji pocit ,,vylouceni* z organizaci a
instituci, které ovliviiuji kvalitu jejich zivota, pri¢emz dalsi vyzkum ukazuje, Ze seniofi,
kteti vnimaji své sousedstvi negativné, byli vice ohrozeni osamélosti nez ti, ktefi své
sousedstvi hodnotili kladn¢ (Scharf a De Jong Gierveld, 2008). Je tedy ziejmé, ze pokud je
venkovni prostor a pfiroda v ném ptizpisobena potfebam seniori, ma potencial predchazet
pocitu osamélosti a mtize byt prostfedkem, jak alesponl ¢astecné podpoftit zapojeni seniorti
do spolecnosti pravé diky socializaci a pocitu soundlezitosti. Je proto na misté vyuzit
aktivity v pfirod¢ a jejich pozitivni vliv jako nastroj na podporu celkové zdravotni kondice,

ktery bude snadno dosazitelny.
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Z.aveér

Cilem bakalarské prace bylo zmapovat téma aktivit v pfirodé¢ a ve venkovnim
prostiedi, v kontextu aktivniho a zdravého starnuti, zohlednit specifika pobytu seniorii ve
venkovnim prostfedi ve mésté, a predevSim zjistit, jaké jsou hlavni benefity, které
seniorim muze pobyt v ptfirod¢ poskytnout. Prvni Cast prace byla vénovéna zakladnim
biologickym, psychologickym i socidlnim aspektiim starnuti, predstavila faktory, které
tento proces ovlivituji a zohlednila pfistupy k adaptaci i pfipravé na stafi. K tomu tématu
existuje nespocet publikaci, avSak ma snaha byla v tvodu vytvofit jednoduchy ptehled
zakladnich védomosti a poznatkii o zménach, zivotnich situacich a vyzvach, které stafi
prinasi.

Diky starnuti populace se v soucasnosti setkdvame s doporu¢ovanymi strategiemi,
jak se na toto Zivotni obdobi pfipravovat, jak k nému pfistupovat, a jak starnout dobie.
Pravé témto doporuCenym strategiim — konceptim aktivniho a zdravého starnuti, se
vénovala prvni ¢ast prace. Toto teoretické zakotveni je pro praci stézejni, koncepty byly
zvoleny pro svlij komplexni pfistup k Zivotnimu stylu a zdravi seniort. Hlavnimi zdroji
informaci pro doporucené strategie byly dokumenty WHO, Evropské komise, v ceském
méfitku dokumenty Ministerstva prace a socialnich véci. Tyto dokumenty nabizi mnoho
konkrétnich postupt a rad, jak koncepty, doruceni a hodnoty s nimi spojené napliiovat, a
uvadét je do kazdodenni praxe v zivoté seniortl 1 jejich okoli.

Dalsim krokem k propojeni a uceleni tématu prace bylo piedstaveni teoretickych
vysvétleni pozitivniho vlivu zelené na Cloveéka. Z teorii vyplyva, ze lidské bytosti jsou
k pfirodnimu prostiedi ptfitahovadny nejen z divodu estetiky, ale i pro jeho schopnost
zvySovat moznost preziti lidského druhu. Pro ¢lovéka je ptinosné zdrzovat se v ptirodé
diky jejim zdrojim, ale i diky pozitivnimu vlivu na hladinu stresu. Protoze vétSina Ceskych
senioril bydli ve mésté a méstska populace stale roste, je na misté klast nalezity diiraz 1 na
prirodu v méstském prostiedi. Toto prostfedi ma specificky vliv na zivotni styl 1 na lidské
zdravi, je spojené se sedavym zpisobem zivota a civilizaCnimi onemocnénimi. Vyzkum
v empirické casti prace dokazuje, Ze pobyt v pfirodnim prostfedi plsobi proti témto
onemocnénim preventivné a podporuje kvalitu zivota. Aby bylo mésto dobrym prostiedim
pro zivot seniord, je dulezit¢ zaméfovat se na zdkladni prvky, které pobyt ve mésté
ovlivilyji a jit vstiic potfebam seniort.

Volnocasové aktivity ve mésté mohou seniory podpofit v pozitivnim pfistupu

k aktivnimu starnuti. Zaméfila jsem se na volnoCasové organizované aktivity pod Sirym
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nebem a zmapovala jejich nabidku na zemi hlavniho mésta Prahy. Mezi nejcastéjsi
nabizené aktivity patii prochazky, vylety, pétanque, nordic walking a venkovni kondi¢ni
cviceni. Ocekavala jsem, ze nabidka bude barvitéjsi, avSak je dostupna ve vétSing
méstskych casti nezavisle na jejich velikosti, ¢i vzdalenosti od centra. Zda se, zZe
rozhodujicim elementem a dilezitym aktivizacnim prvkem je pospolitost komunity a
ptatelstvi, které kluby seniorGi a dals$i organizace provazi. Zarazila mé nepiehlednost
nekterych webovych stranek méstskych c¢asti. V ramcei lepsiho pristupu k aktivitam
a informacim o nich, by mohl byt vytvofen jeden srozumitelny a piehledny web, kde by
byly k nalezeni vSechny aktivity ve mést¢ na jednom misté. Aby byl piehled
volnocasovych aktivit kompletni, snazila jsem se nastinit i aktivity, které se vazi spise
k venkovskému prostiedi. Pti ziskdvani informaci o seniorech ve venkovském prostiedi a
jejich aktivitach jsem zjistila, Ze je jen velmi malo aktudlnich studii, které se vénuji tématu
soucasného starnuti na venkové, nemluvé o volnocasovych aktivitach.

Posledni kapitola prace méla za cil zjistit, co je zndmo o prospéSnosti venkovnich
aktivit pro osoby starsi 55 let. To, Ze ma ptiroda blahodarny vliv na lidské zdravi je obecné
znama véc, dle ocekavani se tedy potvrdilo, ze pfiroda ma pozitivni vliv na fyzické a
dusevni zdravi seniorii a podporuje jejich socialni zivot. V nékterych studiich byl navic
zminovan pozitivni vliv pfirody na spiritualitu seniort. Ze studii taktéz vyplyva, Zze okolni
prostiedi je velice dulezitym prvkem v zivoté seniorti, ktery muize mit jak pozitivni, tak
negativni dopady na jejich zdravi.

Pokud ma byt na venkovni prostfedi nahlizeno jako na aktivizaéni prostiedek
v ramci zdravého starnuti, mél by byt kladen diiraz na jeho vzhled, Gdrzbu, bezpecnost,
potiebné uzivatelské vybaveni a na potieby seniorti. Samo o sobé by mélo byt motivaci jit
ven, aniz by v seniorech vzbuzovalo strach z padu ¢i rusné dopravy. Z vyzkumu rovnéz
vyplynulo, ze silnou motivaci byly aktivity zalozené na socidlnim kontaktu, pfi nichz se
buduji mezilidské vztahy, ptatelstvi a sousedska komunita. Do budoucna je dilezité
vytvaret kvalitni a udrzitelné programy, které této motivace mohou vyuzit a zarovein ji
podporovat. Cestou, jak udé€lat seniortim piirodu a venkovni prostiedi pfistupnéjsi, je
aktivné se zajimat o jejich ndzor, zapojit je do procesu rozhodovani o vytvareni jejich

zivotniho prostoru.
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https://www.socialnisluzby-praha1.cz/sluzby/volnocasove-aktivity/
http://m.praha2.cz/file/HJv1/akce-seniori-rijen.pdf
https://www.praha3.cz/radnicni-noviny/trojka-pro/rodinny-petanque-v-rajske-zahrade-n581620.htm
https://www.praha3.cz/radnicni-noviny/trojka-pro/rodinny-petanque-v-rajske-zahrade-n581620.htm
https://www.praha3.cz/urad/informace-pro-seniory/akce-pro-seniory-poradane-mc-praha-3
https://www.vstupujte.cz/view.php?cisloclanku=2009080004
https://www.praha4.cz/Akce-poradane-pro-seniory
https://www.praha4.cz/Praha-4-pro-sve-obyvatele-spustila-venkovni-cviceni-Tai-chi-zdarma.html
https://www.praha4.cz/V-Centralnim-parku-na-Pankraci-startuji-Molkky.html
https://www.praha4.cz/Spolecne-na-prochazku-Prahou.html
http://www.holkyvpohybu.cz/clanky/akce/
http://www.veselysmichov.cz/index.php?option=com_content&task=view&id=59&Itemid=85
https://www.velkadobrodruzstvi.cz/vylety-s-tajenkou/
https://praha-klamovka.senecura.cz/plany-aktivit/
https://www.csop5.cz/page/kluby-senioru/
https://www.senior6.cz/akce/kondicni-sportovani-s-nordic-walking-2rocnik-2020-09-26
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https://www.utvs.cvut.cz/cviceni-pro-seniory-2.html
https://www.seniorfitnes.cz/pohybove-aktivity-pro-seniory
https://www.moudrasovicka.cz/geocaching/
https://nesedimsousedim.cz/co-delame/pro-seniory/
https://www.prazskypatriot.cz/seniori-prahy-6-sportovali/
https://www.freshseniorfestival.cz/
https://www.praha6.cz/aktuality/autobusove-vylety-pro-seniory-2019-07-01
https://www.praha7.cz/volny-cas-prehled/seniori/pohybove-aktivity/
https://www.praha8.cz/file/73v/Burza-Senioru-Gerontologicke-centrum-cerven-2016.pdf
https://www.praha8.cz/Mezinarodni-den-senioru-v-Praze-8.html
http://www.skphopo.cz/o-nas/dalsi-aktivity/klub-senioru/
https://www.cckp9.cz/klub-pro-seniory
https://www.ssspraha9.cz/aktivizacni-centrum/o-nas/
https://www.budfitseniore.cz/rozvrh-lekci/program-cviceni-pro-seniory/
https://csop10.cz/nase-sluzby/ostatni-sluzby/kluby-pro-seniory.aspx
https://jmsoc.cz/akce-kurzy/program-akci/
https://www.praha12.cz/program-kdn/d-56014
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https://www.praha13.cz/Nasi-seniori.html
https://www.praha14.cz/zivot-na-praze-14/komunitni-centrum-kardasovska/
https://www.csop-praha15.cz/klub-senioru/
https://aktivni15.estranky.cz/clanky/nas-program/program-brezen-2020.html
https://www.prahapetrovice.cz/akce-nejen-pro-seniory
https://m.mcpraha16.cz/Predprodej-zajezdu-pro-seniory-jaro-2020-seniori.html
https://www.prazskypatriot.cz/klub-aktivnich-a-nestarnoucich-kaan-zve-na-vychazku/
https://www.budfitseniore.cz/rozvrh-lekci/program-cviceni-pro-seniory/
http://www.cszs.cz/sluzby_sen_kluby.html
https://www.praha19.cz/info/info.php?entry_id=1570448229
https://seniori-praha22-uhrineves.webnode.cz/vychazky2/

Tabulka ¢islo 3, Prohledavané databaze

Databaze

Zadavana hesla

Nalezenych

¢lankt

PubMed:

(((((((old) OR (elderly)) OR ("olderpeople")) OR (age)) OR ("activeageing")) OR
(age[Title/Abstract]) AND ((y_10[Filter]) AND (clinicaltrial[Filter] OR
randomizedcontrolledtrial[Filter]) AND (czech[Filter] OR english[Filter]))) AND
(((((((((((nature[ Title/ Abstract]) OR (forest[ Title/Abstract])) OR
(walking[Title/Abstract])) OR (horticulture[Title/Abstract])) OR (sun[Title/Abstract])) OR
(outdoor[Title/Abstract])) OR (outside[Title/Abstract])) OR ("blue
spaces"[Title/Abstract])) OR (sky[Title/Abstract])) OR (green[Title/Abstract])) OR
(environment[Title/Abstract])) OR (activities[Title/Abstract]) AND ((y_10[Filter]) AND
(clinicaltrial[Filter] OR randomizedcontrolledtrial[Filter]) AND (czech[Filter] OR
english[Filter])))) AND ((((wellbeing[Title/Abstract]) OR (activities[Title/Abstract])) OR
(stress[Title/Abstract])) OR  (health[Title/Abstract]) AND ((y_10[Filter]) AND
(clinicaltrial[Filter] OR randomizedcontrolledtrial[Filter]) AND (czech[Filter] OR
english[Filter]))) Filters: Clinical Trial, RandomizedControlled Trial, in the last 10 years,
Czech, English,

416

Scoupus:

AB=(old OR older OR ageing OR "olderpeople" OR age OR elderly OR
"olderadult") AND AB=(walking OR outside OR outdoor OR nature OR forest
OR horticulture OR green) AND AB=(wellbeing OR activities OR stress OR
health)

822

Web of

science:

TITLE-ABS-KEY(old) OR TITLE-ABS-KEY("olderpeople") TITLE-ABS-
KEY(age) OR TITLE-ABS-KEY("activeageing") OR TITLE-ABS-KEY (elderly)
OR TITLE-ABS-KEY("olderadult") AND TITLE-ABS-KEY (nature) OR TITLE-
ABS-KEY(foresty OR  TITLE-ABS-KEY(walking) OR  TITLE-ABS-
KEY (horticulture) OR TITLE-ABS-KEY(sun) OR TITLE-ABS-KEY (outdoor)
OR TITLE-ABS-KEY(outside) OR TITLE-ABS-KEY("blue spaces") OR
TITLE-ABS-KEY(sky) OR TITLE-ABS-KEY(green) OR TITLE-ABS-
KEY(environment) AND TITLE-ABS-KEY(wellbeing) OR TITLE-ABS-
KEY (activitities) OR TITLE-ABS-KEY(stress) OR TITLE-ABS-KEY (health)
AND (LIMIT-TO ( SUBJAREA,"MEDI" ) OR LIMIT-TO (
SUBJAREA,"NURS" ) OR LIMIT-TO (SUBJAREA,"HEAL" ) OR LIMIT-TO (
SUBJAREA,"SOCI" ) OR LIMIT-TO ( SUBJAREA,"PSYC" ) OR LIMIT-TO (
SUBJAREA,"AGRI" ) OR LIMIT-TO ( SUBJAREA,"MULT" ) OR LIMIT-TO
(SUBJAREA,"ENVI" ) OR LIMIT-TO ( SUBJAREA,"ARTS" ) OR LIMIT-TO (
SUBJAREA,"EART" ) ) AND ( LIMIT-TO ( DOCTYPE,"ar" ) )

870
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