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Abstrakt

Nazev prace:

Cil prace:

Pouzité metody:

Vysledky:

Klicova slova:

Vyhodnoceni rozdilu pohybové aktivity u seniort v domacim

prostiedi a v Gstavni péci na Chomutovsku.

Cilem této prace je zjisténi rozdili pohybové aktivity seniorti
vramci Chomutovska, a to mezi témi, ktefi ziji ve svém

pfirozeném prostiedi a témi, ktefi ziji v ustavni péci.

Tato prace je zalozena na empiricko-teoretickém charakteru.
Vyzkumna data byla =ziskdvdna metodou kvantitativniho
vyzkumu. Technikou sbéru dat byla anketa a byla ur¢ena lidem od
60 let v&ku, Zijicim v domacim prostfedi a v Gstavni péci. Anketa
obsahovala pfedev§im uzaviené¢ otazky a tii polouzaviené.
Vyzkumnym souborem této prace se stali ndhodné vybrani seniofi
(muZzi 1 Zeny) zijici na Uzemi Chomutovska a vyzkumu se
zucastnilo celkem 100 seniorti Zijicich v domacim prostiedi a 100

seniortl Zijicich v stavni péci.

Zjistilo se, ze seniofi Zzijici v domacim prostiedi jsou vice
pohybové aktivni a také trdvi vice Casu pohybovou aktivitou
venku neZ seniofi zijici v Ustavni péci. Seniofi v UGstavni péci
vykonavaji pohybovou aktivitu spiSe v kolektivu, jsou vice
spokojeni s vybérem pohybové aktivity a zaroven se 1 vice

zajimaji o nové nabidky v okoli.

senior, stafi, starnuti, pohybova aktivita, Gistavni péce



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

Evaluating the difference of physical activity in older people at

home and in institutional care in Chomutov.

The aim of this research is to critically analyse and compare
movement activity of seniors that live in their home based
environment to those living in institutional care. This research

will be based on data collected around Chomutov area.

This research is based on theoretical and empirical character.
Research data has been collected by quantitative method using
questionnaires. Guestionnaires were designed in order to reach
senior people from the age of 60 and above living in their home
environment and institutional care. Questionnaires were proposed
with closed questions mainly, followed with three open-closed
questions. The main source of this study were seniors from
Chomutov area (male/female) that were randomly chosen to
participate in this research. The amount of senior was 100 living
in the home based environment and 100 living in the institutional

carc.

In conclusion, this research has found that seniors living in home
environment spend more time outside and they are more active
than seniors living at institutional care. Seniors living in
insitutional care often do a teambased rather than individual
activity and they feel more positive about their activity choices.
Concurrently they are very open to find and try new activity
opportunities in their local area rather than people living in their

environment.

seniors, old age, retirement, movement activity, institutional care
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1 UVOD

Pohyb, pohyb nas v zivoté obklopuje kazdy den, aniz bychom si to uvédomovali. At uz
je to chlize na autobus ¢i rutinni ndkupy. Myslim si, ze stidle hodné lidi si ale
neuvédomuje nebo jim zatim nebylo vysvétleno, jak je pohyb pro Zzivot Clovéka
dalezity. Z tohoto divodu se hodné lidi potykd s nadvahou a s problémy spojenymi
s pohybovym aparatem. OvSem na druhou stranu se zvySuje pocet lidi, ktefi maji stale
veétsi a vetsi zajem o pohyb a celkoveé o zdravi zivotni styl. Dalo by se fici, zZe dnes je to
takovym hitem. Buduji se stidle nova fitness centra, riznd sportovni stfediska, nové
obchody se zdravou vyZivou nebo naptiklad venkovni hiisté. OvSem co seniofi? Dle
mého nézoru se na tuto kategorii v této problematice pomérné zapomind. Nékteti seniofi
zase pohybové aktivity ani nevyhledavaji, protoze se jim prosté nechce cokoliv d¢lat.
To je ale velké chyba. A pokud ma né€kdo rodice ¢i prarodice, kteti takhle premysleji, je
podstatné vysvétlovat, jak moc ma pohyb kladny vliv na lidské t€lo. Ne nadarmo se

tikd, ze pohyb prodluzuje zivot.

Uz odnepaméti se lidé snaZi pfijit na to, jak se stat nesmrtelnym. Stale se to nepodafilo a
zustava otazkou, zdali se to viibec nékdy podafi. Zatim musi stacit pravé pohyb a

spravna Zivotosprava, které¢ starnuti zpomali.

Trendem dne$ni doby je starnuti populace. Diivodem je mala porodnost a velmi vyspéla
medicina, které si dnes umi poradit skoro se vS§im. Nasledkem je stdle vétSi nartst
podilu osob starSich 65 let. Proto si myslim, Ze téma senioril je v dneSni dob& velmi

aktualni.

Starnuti a staifi se nevyhneme, kazdého z nas to jednou ¢eka a je jen na nas, jak se
k tomu postavime. Zda to bude pro nas zacatek nového obdobi, aktivné vyuzijeme sviij
volny ¢as, kterého béhem zaméstnani moc nebylo, anebo zbytek Zivota hodlame prozit

neaktivné s kiizovkami v ruce.

r o owr

Teoreticka Cast mé bakalatské prace je rozd€lena na Ctyfi kapitoly. V té prvni se vénuji
tématiim, ktera jsou spjata s procesem starnuti. Vysvétluji zde, co starnuti a stafi vlastné
znamenaji nebo naptiklad jaké zmény a nemoci tento nezastavitelny proces provazeji.
Ve druhé¢ kapitole jsem uz spojila pojmy staii a pohyb, o kterym hlavné tato bakaléaiska
prace je. Zde se nachazeji informace o vlivu pravidelné pohybové aktivity na starsi

organismus, a coz je dle mého hodné podstatné, piedavat tyto poznatky starSim
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obcCaniim, stejné¢ tak jako je spravné k pohybu motivovat. Tteti kapitola patfi ptimo
pohybovym aktivitdm, tzn. co, jak, kolik a jak ¢asto je to vhodné pro star$i organismus,
tak aby to meélo opravdu zadouci ucinek na zpomaleni procesu starnuti. Posledni
kapitola obsahuje okrajové informace o tstavni péci, jelikoz je to jeden ze sledovanych
soubori. Clovéka Zijictho v doméacim prostiedi si umi predstavit snad kazdy, ale co
znamena a jak vypada zivot v Gstavni péci, to uz neni tak znameé, z tohoto diivodu je do

mé bakalatské prace zatazena pravé i tato mensi kapitola.

Prakticka ¢ast zapocCne vytvorenim ankety na pohybovou aktivitu seniorti v domacim
prostiedi a v Gstavni péci na izemi Chomutovska. Z téchto anket po té¢ vzejde odpoved’
na otazku, ktery se soubori je pohybové aktivnéjsi, coz je hlavnim cilem mé bakalaiské

prace.
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2  TEORETICKA CAST

2.1 STARNUTI A STARI

2.1.1 Charakteristika starnuti

Jak je znamo, starnuti se nikdo nevyhne, ptestoze by si to kazdy urcité pral. Jedna se o
celozivotni, pfirozeny proces biologického charakteru. Proces, ktery se tyka vSech
zivych organismu na planeté. Pro ¢lovéka to znamend nedilnou soucdst jeho Zivotniho
cyklu a dalo by se fici, Ze je to i jednim z hlavnich ucelti na tomto svété, Stastné
zestarnout. Starnuti s sebou nese velky pocet zmén, kterym se organismus béhem jeho
zivota snazi odolavat a postupné jim podléha. Jednotlivé zmény v systémech a funkcich
organismu se vSak neobjevuji soucasné, nybrz kazda jinak. Rychlost a celkovy pribéh

starnuti je individudlni a je ovliviiovan né€kolika faktory, naptiklad:

e genetika,

® nemoci,

e celkovy zptisob Zivota a zivotosprava,

e cCinnosti v pribéhu Zivota (vzdélani, volnoCasové aktivity, zdjmy, zkuSenosti
apod.),

e zvladani zivotnich zmén (odchod do dichodu, ztraty rodinnych ptislusnikd nebo
vrstevniki, vice volného ¢asu apod.),

e celkové zvladani a vyrovnavani se s procesem starnuti a stafi.

Zde je vice rozebrany bod, ktery se tyka psychického zvladani tohoto procesu. Ptistup
ke starnuti je opé€t individudlni zaleZitost, kterd je nejvice podminéna tfemi diivody. A
to, jak na tom senior je po fyzické strance, zda ho neomezuje nemoc ¢i néjaky hendikep.
Dile je to finanéni rozpocet a také jeho charakter osobnosti (Spatenkova, Smékalova,

2015).

V knihdch se setkdvame s pojmem biologické hodiny. Jednd se o soubor vSech
biologickych faktorti lidského téla, které nam doptedu naprogramoval veék, kterého by
se m¢l Clovek dozit. Tyto hodiny vsak 1ze do urCité miry opét ovlivnit svym zpisobem

zivota a zivotospravou (Dienstbier, 2009).
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2.1.2 Charakteristika stari

Béhem procesu starnuti se dojde k zavérecné Casti zivota cloveéka, a tou je stari. Jedna se
o posledni etapu vyvoje ¢loveéka, ktera uzavira zivot. Staii se mize také charakterizovat
jako obecny pojem, kterym se oznaluji pozdni faze ontogeneze. Clovéka, ktery se v této
etap¢ nachazi, se nazyvd pojmem ,stary clovék* anebo také ,,senior. Literatury se
v pocatku této etapy ponckud rozchazeji, lisi se vrozmezi 60-65 let. Dle nize
citovanych autori zacina tato etapa ve véku 65 let. Vyzkumy se shoduji na tom, zZe
clovék se zaCina subjektivné citit stary od 74 let. Zde se hodi zminit vétu, ktera je
obecné znama, ze vek je jen Cislo. Kazda osoba je individuum a je jen na ném, na jaky
veék se citi. VE&da, kterd se zabyva starnutim a stafi, se nazyva gerontologie. Ta se dale

déli dle zaméFeni na teoretickou, klinickou a socialni (Spatenkova, Smékalova, 2015).

Jo 4 r

Ke staii se ma pristupovat s uctou a respektem. Tento ptistup je vSak dilezité modelovat
uz od détstvi. Tak jak se chovaji rodi¢e ke svym rodi¢im, tak se jednou s velkou
pravdépodobnosti budou jednou chovat k nich i jejich déti. Proto je to velmi podstatna
véc, vytvaret détem spravny model jednani, protoze pfesné takovy pfistup se bude od
nich ve stafi ocekavat. OvSem na druhou stranu, ne vzdy je tento pfistup Uplné
jednoduchy. Na jedné strané chce Clovek staii respektovat a milovat, ovSem na té druhé
ho mtze nékdy pékné znepokojovat. Tim se mysli pomalost seniori, zevnéjSek nebo
napiiklad jejich zdanliva neschopnost. Dale miZe ¢lovéka trapit to, Ze vlastné vidi svoji
budoucnost, a to, co ho jednou &eka, a je pro n&j velmi t&zké se s tim ztotoznit (Stilec,

2004a).

2.1.3 Déleni stari

Existuje n¢kolik déleni stafi. RozliSuje se:
1. kalendarni vek
2. biologicky vek
3. psychologicky vék

4. socialni vék
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Kalendaini neboli chronologicky vék znamend, jak uz napovidd nazev, Cas, ktery
¢lovék doposud prozil. To znamend, ze se orientuje podle kalendafe a nesouvisi
s aktualnim stavem organizmu. Nejcastéji se upiednostiiuje déleni obdobi zivota podle

Svétové zdravotni organizace (WHO) a to na:

o 60-74 let rané stari (starsi vek),
o 75-89 let vlastni staii (pokrocily vek),
e nad 90 let dlouhovékost (Hrozenska, Dvorackova, 2010).

Biologicky vék je geneticky naprogramovany. Ovliviiuje ho zptsob Zivota clovéka,
zivotosprava a celkové pecovani o vlastni télo a zdravi. To znamena, Ze naprtiklad
Clovek, ktery pravidelné kouii a pije alkohol, je biologicky o n¢kolik let star§i nez
Clovek, ktery o své zdravi pe€uje a Zije zdravym Zzivotnim stylem. Na biologicky vék
také negativné pusobi prodé€lané choroby a trazy, které ne vzdy mize cloveék uplné

ovlivnit a zabrénit jim.

Psychologicky vék se odviji od toho, jak se ¢loveék sdm citi. Je zavisly na osobnosti
¢lovéka a jeho charakteru. Kazdy ¢lovek je jiny a na problémové situace reaguje rizng¢.
Naptiklad pti velmi tézké nemoci. Jeden ¢lovék se nemoci postavi pozitivni mysli a boj
vyhraje, ovSem nékdo zas podlehne aktualni situaci, spadne do depresi, zestarne, a
nakonec miZze 1 zemfit. Psychologicky vék je nejvice individualni z ostatnich

zminénych (Hofmanova, 2017).

Socidlni vé€k zavisi na fadé zmén, které v seniorském ve€ku ptichdzeji. To napiiklad
znamena odchod do dichodu, zménu roli, népli volného ¢asu a ekonomické zajisténi.
JednodusSe teceno, socialni v€k znamend miru zaclenéni do pfitomnosti a pozitivné se

postavit témto zménam (Hrozenskd, Dvorackova, 2010).

2.1.4 Demografie

Starnuti populace je momentaln€ velmi probirané téma. Dochézi k nému z diivodu nizsi
dospélé zabijely infek¢ni choroby, matky umiraly pfi porodu, neexistovala rychla
zachranna sluzba pti nehodéach. Dnes je medicina na velmi vysoké urovni a lidé umiraji
méné Casto nez diive. Snizovani poc¢tu mladych a zvySovani poctu starych lidi negativné

dopadd na nasi ekonomiku, souziti a zivot jednotliveli. V budoucnu ptibyde vice
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mladych, kteti se budou muset postarat a pecovat o stale vice starSich lidi (Gruss, 2009).
Pro zajimavost je uveden statisticky udaj, ze kterého se da vycist zvySeni
procentualniho zastoupeni seniorské populace v evropskych statech v letech 2000 a

2016 (obrazek ¢. 1).

Procentualni zastoupeni populace ve véku 65 a vice let v jednotlivych statech 2000
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Obrazek ¢. 1: Procentudlni zastoupeni seniorii v evropskych statech (Cesky statisticky virad,

2017)

Populace starne, tudiz stfedni délka zivota (prumérny veék doziti) se postupné
prodluzuje. Kdyz se ¢lovék na tuto problematiku zaméii v celosvétovém méftitku, tak
zeny ziji déle nez muzi. Odhaduje se, e v roce 2020 bude stfedni délka Zivota v Ceské
republice u muzi 73-75 let a u zen 78-80 let. Na obrazku ¢. 2 Ize vidét porovnani
sttedni délky Zivota vramci Evropy, z obrazku je mozné vycist také to, ze Ceska
republika se nachazi lehce pod primérem. Z celkového poctu lidi tu zije 21 % obyvatel
starich 60 let a je ziejmé, Ze se toto &islo bude zvétsovat (Stilec, 2004a). Pfiblizng
jedna c¢tvrtina seniord se nachazi v letech 60-64. Vékové skupiny 65-69 a 70-74 zabiraji
vice neZ jednu pétinu. Nejmensi oddil tvofi lidé nad 85 let, a to je asi 6 %. JelikoZ se
muzi dozivaji méné let, maji vétsi zastoupeni v kategorii 60-69 let a osob nad 75 let
ponckud ménég. Co se tyce aktivity seniorli, v roce 2001 bylo zjisténo, Ze vice nez 180

tisic seniorl pracuje, coz zahrnovalo asi 7,5 % vsech lidi v dichodu a lehce pievazovaly

zeny (Stikar, Hoskovec, Smolikova, 2007).
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Obrazek ¢. 2: Porovnani stredni délky Zivota s ostatnimi staty (Euroskop, 2017)

Dale jsou okrajové uvedeny informace o Usteckém kraji, konkrétné méstu Chomutov,
ve kterém bude vyzkum probihat. Z nize uvedené¢ho obrazku (obrazek €. 1) z roku 2014,
lze vycist, ze Chomutovsko ma lehce nadprimérné zastoupeni obyvatel v seniorském
véku v porovnani s ostatnimi obcemi Usteckého kraje. VE&t3i zastoupeni této vékové

kategorie ma Most, Usti nad Labem a Teplice.
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Obyvatelé ve véku 65 a vice let podle obci a SO ORP Usteckého kraje k 31. 12. 2014
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Obrdzek ¢. 3: Zastoupeni seniorské populace v Usteckém kraji (Cesky statisticky virad, 2015)

2.1.5 Zmény ve stari

Se stafim prichazi i fada zmén, které se rozde€luji do tii kategorii. Zmény, které se tykaji
téla Clov€ka. Sem spadd hybny systém cloveka a funkéni systémy, jako je napiiklad
dychaci, travici, vylucovaci a smyslovy systém. Dal$i zmény, se kterymi se stary clovék
setkd, jsou zmény psychického charakteru, které se velmi casto odvijeji od téch

télesnych. A v neposledni fad¢ zmény socialni.

Télesné zmény

V ramci zmén pohybového systému nelze piehlédnou, Ze starsi lidé se zmenSuji a hrbi.
Miize za to zplostovani, vysychani meziobratlovych plotének a ohybani patefe. Celkovée
dochazi k ubyvani svalové hmoty a kosti jsou kieh¢i, coz velmi zvySuje riziko zlomenin
pfi Urazech.

Meéni se vitalni kapacita plic, kterd se sniZuje, coZ se projevuje rychlej§im zadychanim
pfi pohybové Cinnosti. Vytvaii se méné slin a celkové se zpomaluje rozkladani a
vstfebavani potravy. Starsi lidé se setkavaji s CastéjSimi bolestmi bficha, jejichZ pti¢inou
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je men$i pruznost a pomalejsi pohyb stiev. Ddle se mohou objevit problémy
s vyprazdiovanim, coz je disledkem poruch se svéraci. Co se ty¢e pohlavnich organt,
tak zendm se postupné vytraci menstruace a muzim se snizuje potence. Velké zmény
nastavaji 1 u nervového systému. Dochdzi k pomalejSimu vedeni nervovych vzruchda,
coz mé za nasledek pomalejsi pohyby. ZhorSuje se chlize a rovnovaha. Vytvaii se méné
hormonti a klesa celkova obranyschopnost organizmu. Objevuji se problémy se
spankem, jeho délka i kvalita se snizuje. ZhorSuje se také zrak, sluch, ¢ich, hmat i chut’.
Coz mize byt pro seniora velmi omezujici. Nasledkem mohou byt problémy
s viimdnim polohy a prostoru téla, problém odhadnou vzdalenost, snizovani pocitu

chladu, tepla, sily a tlaku. To v§e mohou byt podnéty k tiraziim (Klevetova, 2017).

Nejvice viditelné jsou vSak zmeény, které se tykaji vzhledu. Kaze ztraci pruznost,
ztencuje se a stava se vice vrascitou. Prodluzuje se regenerace kiize, tzn., Ze i po malém
tlaku ¢i iideru mohou vzniknout podlitiny. Objevuje se vice pigmentovych skvrn nebo
naopak na nékterych mistech pigment mizi. Vlasy Sednou a mohou se objevit problémy
s jejich vypadavanim. OvSem na nckterych mistech ochlupeni vice roste a houstne.

Zejména jsou to mista v nose, pod nosem, v usich a obo¢i (Dienstbier, 2009).

Psychické zmény

Jak je jiZ zminéno vySe, psychické zmény se velmi odvijeji od téch fyzickych. Jednou
z nejvétsich prekazek jsou zmény smyslového vnimani. Nejvice omezujici je zhorSeni
zraku a sluchu, které zplsobuji znacné komplikace béhem denniho Zivota. Tyto
problémy mohou u seniora vyvolat dokonce az deprese, izkost ¢i vybusnost. Dale jsou
to problémy spjaté se zhorSenim motoriky. ZhorSeni pruznosti a ubytku svalstva, horsi
periferni vidéni a ubytek centralni kontroly, kterou obstardva motorické centrum v ke
mozkové, to vSe ovliviiuje kazdodenni pohyb seniora. Velké zmény nastavaji také
v uceni a paméti. ZhorSuje se zejména epizodickd pamét, coz je druh paméti, kterd se

véaze k uréitému ¢asu, dobé a faktim, napiiklad ¢asté hledani bryli (Stilec, 2004a).

Seniofi maji radi své soukromi a pohodli. OvSem po spojeni vice negativnich faktort to
muze zajit az do takové faze, kdy senior dostane strach, je nejisty, vice ostrazity a
neduveétivy. To vSe mohou byt podnéty k tomu, kdy se uzavie sam do sebe, nechce
vychézet ven z domu ani se stykat s jinymi lidmi. Méni se také citova stranka osobnosti.
Seniofi se rychleji dojmou, vice prozivaji Zivotni situace a celkové jsou mnohem
citlivéjsi. Dale jsou vice opatrni, nerozhodni, vahavi, mén¢ se koncentruji (Klevetova,

2017).
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Na druhou stranu, stary ¢lovek je vice trpélivy, chapavy vici jinym lidem a ustaluji se
jeho nazory a vztahy k okoli. Je vice rozvazny, a to zejména v tom, co fekne, jaké bude
jeho vystupovani a jednani. ZlepSuje se presnost pii provadéni Cinnosti a také dokaze

1épe rozlisit dalezité od méné dileZitého pro néj samého (Stilec, 2004b).

Socialni zmény

Starnouciho clovéka cekd v této zivotni éfe fada zmén socidlnich schopnosti a
dovednosti, které maji dopad na kvalitu jeho Zivota, a stémito zménami se musi
vypoiadat. Cekaji ho zmény jako je odchod do diichodu, zména roli, zména Zivotniho
stylu, ztrata blizkych osob, mize to byt také naptiklad st¢hovani, financni problémy ¢i

dokonce osamélost (Hrozenska, Dvotackova, 2013).

Dale jsou podrobnéji uvedeny nékteré vyse zminéné zmény. Senior postupné ztraci své
role, zejména tu profesni, ztraci ptatele a kamarady nebo mu jeho zdravotni stav
neumoziuje stykat se se svymi vrstevniky, pak tedy travi sviij volny ¢as jen s rodinou,
kde se citi jisty a v bezpec¢i. Ovsem schdzeni se se svymi vrstevniky je pro seniora velmi
dualezité, jelikoz maji stejny uhel pohledu a v mnohych situacich ¢i potiZich si mohou
pomoci a navzajem se podpoftit. Nékteré role zas senior ale ziskava, naptiklad se stava
prarodi¢em nebo se zacastni edukacniho kurzu, kde pfijme roli posluchace, coz pro né&j
muze byt zpestieni a obohaceni jeho zivota. Velkou zménou je odchod od dichodu,
senior ma pak vice volného Casu, ktery je zapotiebi vyplnit. Méni se i jeho piijem, ktery

je niz§i, a senior se musi naucit, jak s nim vyzit (Spatenkova, Smékalova, 2015).

2.1.6 Nemoci ve stari

Fyzické 1 psychické omezeni vykonnosti nemine ve stari nikoho. OvSem staii lidé se se
svymi zdravotnimi problémy obraceji na Iékaiskou péci Casto az na posledni chvili,

protoze si mysli, ze jejich potiZe jsou bézné projevy stafi a neni potieba je fesit.

Velmi omezujici jsou nemoci pohybového aparatu. Zde se nejcastéji jednd o nemoci
jako naptiklad je osteopordza (fidnuti kosti), osteoartréza (onemocnéni kloubl) ¢i
osteomalacie (mé&knuti kosti) (Stilec, 2004b). Velmi Gasté jsou onemocnéni srdeéné
cévniho systému. Na tato onemocnéni umira kazdy druhy ¢lovék. Jedna se naptiklad o
hypertenzi (vysoky tlak), arytmii (poruchy srde¢niho rytmu), srde¢ni slabost ¢i infarkt.
Dale se objevuji nemoci dychaciho systému, jako kuptikladu zapal plic, tuberkuloza ¢i

rakovina plic. Rakovina plic je nejcastéjSi nadorové onemocnéni u muzi. V ramci
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traviciho systému jsou to polykaci obtize, paleni zahy, obtize s vyprazdiiovanim, bolesti
v biiSe, virovy zanét jater. Nemoci mocovych cest jsou nejcastéji razné infekce, koliky,
ledvinové kameny ¢i dokonce Uplné selhani ledvin. Déale se mohou objevit nemoci jako
je cukrovka, cévni onemocnéni mozku, Parkinsonova choroba, deprese, tizkostné stavy,

demence ¢i Alzheimerova choroba (Dienstbier, 2009).

Velkym problémem je ve starSim veku také velky pocet 1€kl a s nimi spojené vedlejsi
ucinky, které maji negativni vliv na lidsky organizmus. Z toho divodu by se m¢lo ve
stafi uzivat co nejméné¢ ¢k, nizsi davky a po co nejkratsi dobu.

Neékdy se ovSem stane, ze nemoc se nedafi vylécit. V této situaci se odbornici snazi
spiSe o celkové zkvalitnéni Zivota jinymi zptisoby nez farmakologicky, a to naptiklad
praveé cviCenim, aplikaci tepla, chladu, hydroterapii nebo Upravou diety (Hrozenska.

Dvotackova, 2013).

2.2 STARI A POHYB

2.2.1 Vliv pohybu na stari

Prostfednictvim pravidelného pohybu, bezpochyby zvySuje senior svou kvalitu zivota a

to v ramci fyzického, psychického i socidlniho hlediska.

Studie ukazuji, Ze pravidelny pohyb u seniord, ktefi jsou starSi nez 65 let, vyrazné
snizuje riziko srde¢nich chorob, cukrovky, mozkové mrtvice, osteopordzy, vysokého
tlaku, obezity a rGznych druhG rakoviny. Dalsi studie, které provedla Svétova
zdravotnickd organizace, vykazuji mensi Umrtnost seniort, ktefi vykonavaji praveé
pravidelnou pohybovou aktivitu oproti vrstevnikiim, ktefi se zaddnému pravidelnému
pohybu nevénuji. Rozdily umrtnosti se objevuji hlavné z diivodu pficin, jako jsou uz
vyse zminéné srdecni choroby, vysoky tlak, cukrovka typu 2 nebo naptiklad rakovina
tlustého stfeva, rakovina prsu a dal$i. Seniofi, ktefi se vénuji néjakému pravidelnému
pohybu, maji lepsi aerobni kondici, vetsi svalovou silu a celkoveé zdravéjsi kompozici
téla. To déle souvisi s mensim rizikem padu a od nich odvijejici se mensi vyskyt zranéni

(Slepicka, Mudrék, Slepickova, 2015).
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V ramci psychického hlediska pohyb prospiva k odbouravéani stresu, strachu a
beznadgje. Clovek, ktery pro sebe néco udéla, ma ze sebe obecné dobry pocit a stary
Clovék tomu neni vyjimkou. Déle pohyb navozuje radost, rozviji soustiedénost a
posiluje divéru. Pro seniora je velkym pfinosem zucastnit se jakykoliv pravidelnych
pohybovych akei, pofadanych riznymi sdruzenimi ¢i instituty. Pravidelné se setkava se
svymi vrstevniky a muaze si pohovofit o svych radostech i strastech, vzijemné se
podporovat a motivovat. Hlavnim pfinosem téchto skupinovych cviceni je dobry pocit
seniora z toho divodu, ze patii do néjaké socidlni skupiny, kde ma své misto a hlavné

ptatele (Dienstbier, 2009).

Existuji vSak jest¢ dalsi faktory vedle pravidelné pohybové aktivity, které kladné
ptispivaji ke zdravi ¢lovéka, a to nejen v seniorském véku. Podstatna je také pravidelna
vyvazena strava, popf. stanoveni si hmotnostnich cild, dostate¢ny a kvalitni spének,
zbyte¢né nevystavovat télo stresu, zlstat klidny a byt aktivni nejen z pohledu pohybové

aktivity (Bossle, 2010).

2.2.2 Télesna zdatnost

T¢lesnd zdatnost se chape jako vysledek pohybovych cinnosti, béhem nichz je
dilezitym faktorem mira fyziologickych adaptaci c¢lov€ka, jako piimy nasledek
pohybové ¢innosti. Konkrétngji se da télesna zdatnost definovat témito body (Stilec,

2004a):

e dostatek energie na kazdodenni ¢innosti,

e vykonavat kaZdodenni ¢innosti bez znamek unavy,
e travit s radosti volny Cas,

e odolavat negativnim jeviim

e odolavat stresu a vyporadat se snim,

e piezivat v nepfiznivych podminkach, které by slaby jedinec musel opustit.

T¢lesnd zdatnost se da delit na 2 kategorie a to na vykonové orientovanou zdatnost, coz
je zdatnost, z které se odviji vykon jedince (vykony ve sportovnich specializacich) a
zdravotné orientovanou zdatnost, ktera ovliviiuje zdravotni stav jedince (prevence na
zdravotni problémy spojené s hypokinézou, cemuz se rozumi pohybova necinnost). Pro

seniorskou kategorii je vice vyznamna prave tato zdravotné orientovana zdatnost, proto
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jsou déle uvedeny 3 skupiny faktord, které se pouzivaji pro hodnoceni trovné této

zdatnosti (Stilec, 2004a).

1. Strukturalni faktory: slozeni téla, vyska, hmotnost.
2. Funk¢ni faktory: aerobni zdatnosti, svalova zdatnost, flexibilita.
3. Drzeni téla v zakladnich posturdlnich polohéch a kvalita zakladnich pohybovych

stereotypd.

Nejveétsi rozdily v télesné zdatnosti a tim 1 ve vykonosti jsou pravé u seniorské
kategorie. Muzeme se zde setkat s jedincem, ktery je odkdzany na pomoc druhych
anebo s vyjimeénymi osmdesatniky, ktefi b&éhaji maratony. T¢lesna zdatnost je tedy
jakysi obraz o aktualnim stavu jedince, ktery napomaha k jeho zarazeni do spole¢nosti

(Stilec, 2004b).

Zjistovani télesné zdatnosti seniorit se d& nékolika zplsoby, a to anamnesticky,
testovanim v terénu ¢i testovanim v laboratofich. Zptsoby se vsSak odvijeji od
zdravotniho stavu jedince. Pro mladsi, aktivnéj$i seniory se pouzivaji laboratorni
zatézové testy, oproti tomu u ostatnich seniorl je vice vyuzivano spiSe terénnich testil.
Existuje jich mnoho (vétSinou jsou zafazeny do testovych baterii), jak zjistit t€lesnou
zdatnost seniort,, z nichz nejvice pouzivana je testova baterie Senior Fitness Test,
jelikoz je jednoduchd, rychla a neni k ni potfeba drahého materiala pro jeji realizaci.

Tato baterie zjiSt'uje vytrvalost, silu a flexibilitu seniora (Ondraskova, 2016).

2.2.3 Bariéry senioru k vykonavani pohybové aktivity

Na bariéry seniord, pro¢ se nevénuji Zadné pohybové aktivité, miize byt pohliZzeno ze
dvou stran. Neéktetfi seniofi by radi vykonavali pohybovou aktivitu, ovSem jejich
aktualni situace jim to nedovoluje. Tim se mysli jeho zdravotni stav, ktery je ovétitelny
lékatem. Pak je tu druhd skupina seniorti, kterd by s nésledujicimi ptekdZkami mohla
néco délat, spiSe ale nemaji zdjem a radé€ji to vzdaji. Sem patii napiiklad Spatna
doprava, Casové vytizené zaméstndni, okoli mu c¢innost vytyka, okoli ho zesmésnuje,

pohodlnost, pocit inavy nebo vymluvy (Kalvach a kol., 2004).
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2.2.4 Motivace seniori k pohybu

Motivace je jakymsi motorem, ktery clovéka nuti k uspokojovani svych potieb.
Klicovym bodem je v tomto v€ku vSak chapani kvality Zivota. VétSina lidi, dokud se
jim neobjevi n¢jaké zdravotni potiZe, je neochotnd vénovat se pravidelné pohybové
aktivité. Coz je samoziejm¢ Spatné. Z toho divodu je velmi dilezita motivace a
vysvétlovani senioriim kladny vliv pohybové aktivity na jejich celkovou kvalitu Zivota

(Stilec, 2004b).

Pfi vénovani se seniorim neni tak podstatna délka Casu, kterou s nimi stravime, ale ve
stejném okamziku o sdileni Zivotniho ptib&hu starého ¢loveka a hledani dtivodu, pro€ se
mu nechce ménit jeho navykly stereotypni zpisob zivota. Existuji tfi klice k motivace

¢loveka (Klevetova, 2017):

e touha dostdhnout cile- tento bod obsahuje, zda je moje touha dojit k cili dost
velkd, kdo je mi oporou a zda je realné a v kompetencich seniora planovat se
zdravotniky ¢asové a konkrétni cile;

e duvéra ve vlastni schopnosti znamend, zda si senior véii, ze dosahne ur¢eného
cile a kdo je mu oporou;

e vlastni predstava dosaZzené¢ odmény zahrnuje, kterym aktivitam se senior bude
veénovat, jak bude sdm se sebou spokojeny a zda si dokaze predstavit sdm sebe

s dosaZzenymi zménami.

Toto jsou klice, které se pouZzivaji pfi rozhovorech se seniory, a pii hledani a planovani
jejich aktivit. Je dulezité vybirat takové aktivity, které povedou k jeho sobéstacnosti a

nezavislosti, coz je v tomto véku pro kvalitu Zivota velmi podstatné (Klevetova, 2017).

2.3 POHYBOVE AKTIVITY SENIORU

2.3.1 Zasady vybéru pohybové aktivity pro seniory

Vybér vhodné pohybové aktivity pro tuto vékovou kategorii je velmi podstatny, pfi
Spatném vybéru by totiz mohlo dojit spiSe k negativnim nésledkiim ¢i dokonce

poskozeni zdravi.
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Pfi cviceni by se mél senior pln¢€ soustfedit na pribéh pohybu. Védomé provadéné
pohyby by mély byt pomalé a klidné. Doporucuji se cviky jednoduché, provadéné spise
v nizsich polohach, pfi kterych se tolik nezatézuji posturalni svaly. Pti provadéni vSech

cvikil by se mél klast diiraz hlavné na spravné drzeni téla (Stilec, 2004b).

Pohyby mohou provazet kladné prozitky, jako je uvolnéni a radost, ale i negativni
prozitky, coz mize byt unava, bolest ¢i frustrace. OvSem to dobré i Spatné ma pro
Cloveka svij vyznam. Prekondvanim negativnich prozitki se ¢lovek stava odolnéjSim a
ma vétsi vili. Kladné prozitky, které provazeji spravné provedeny pohyb, se pak
pfenaseji do jinych kazdodennich cinnosti. Odbourdva se bezmysSlenkovitost,
nesoustfedénost, strach a beznadéj. To vSe podporuje sebevychovu clovéka a jeho

zvySovani sebevédomi (Stilec, 2004a).

2.3.2 Vhodné pohybové aktivity pro seniory

Spravny vybér pohybové aktivity pro seniorskou kategorii je klicovym bodem ke
kladnému vlivu na jejich organismus. Zakladni cviky, které by méli seniofi vykondvat
nejéastdji, jsou cviky na spravné drzeni téla, relaxadni a dechova cvideni (Stikar,
Hoskovec, Smolikova, 2007). Na samotné spravné dychani se viak mnohdy zapomina a
hlavné v tomto véku. Dychat by se mélo zhluboka a to ne jen pfi néjaké kardioaktivite.
Mize se totiZ stat, Ze plice ztrati svou elasticitu, s ¢imZ souvisi Ubytek energie. Kyslik
udrzuje naSe plice v plné funk¢nosti, a ¢im vice ho s kazdym nadechem vdechneme, tim
lépe se celkové citime (Heidrich, 2005). DalSimi vhodnymi cviky jsou cviceni
vyrovnavaci, kterd se rozliSuji dle zaméteni a fyziologického ucinku, a to na cviceni
uvoliiovaci, protahovaci a posilovaci (Stikar, Hoskovec, Smolikova, 2007). Jako dal3i
vhodna cviceni se doporuCuje procviCovani obratnosti a reakce, cviceni pro
sebeuvédomovani si vlastniho téla nebo naptiklad jéga, Tai-chi a zdbavné hry. VétSina
seniortt ma velmi rado hudbu, kterd jim ptinasi radost a dobrou naladu, tudiz jsou pro né
vhodna také rtznd cviceni s hudbou, kolové tance nebo vyjadfovani svych pociti
prostiednictvim pravé pohybem na hudbu, podminény jejich vlastni kreativitou. Pro
rozvoj funkéni zdatnosti jsou ideélni aktivity, jako je nejzékladnéjsi a nejjednodussi
pohyb, ¢imz je chlize. Ideédlni prochézka je v pfirodé¢ a na mékkém terénu. DalSimi

vhodnymi aktivitami je plavani nebo rtiznd cviceni ve vod¢, cyklistika, bézkovani
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v mirném terénu a rizné zabavné pohybové hry a cviceni, které nejsou nijak vyrazné

naroéné (Stilec, 2004a).

Pak jsou tu nesportovni pohybové aktivity, které nezbytné patfi k béZnému Zzivotu
seniora. Napfiklad pohybova aktivita, kterd se tyka bézné¢ho chodu domacnosti, tudiz
ruzné domadci prace, péce o jiné Cleny rodiny, v seniorském véku se jednd zejména o
péci a aktivity s vnoucaty, praci na chalupé¢ ¢i zahradé (Slepicka, Mudrak, Slepickova,

2015).

2.3.3 Nevhodné pohybové aktivity pro seniory

Nevhodné pohybové aktivity mohou byt pro seniory velmi nebezpecné a zdravi
ohrozujici. Jednd se zejména o pohyby provadéné s velkou rychlosti a rychle se
ménicim smérem pohybu. Dale se jedna o rizné obraty, pieskoky, predklony a pohyby
s velkymi rotacemi ¢i koordinacné ndrocné pohyby trupu, pii kterych mohou seniofi
lehce ztratit rovnovahu (Stilec, 2004b). Nevhodné jsou také riizné poskoky &i seskoky
z vyvySenych mist a obecné cviceni, kterd zpusobuji velké otfesy, Svihova cviceni,
cviceni na natadi ¢i cviceni s tézkym nacinim, ptedklony a zdklony hlavy, cviceni se

wevr

hrozi také riziko urazli zpisobené srazkami (Syslova a kol., 2005).

2.3.4 Intenzita zatizeni

Pohybova zaté€Z se nejCastéji zjiStuje z poctl tepll za minutu, tzn. z hodnot srdecni
frekvence. Ta se ovSem s piibyvajicim v€kem méni. Maximalni tepova frekvence po
namaze by méla byt naptiklad u dvacetiletého ¢lovéka 200 a u osmdesatiletého seniora
140 (Dienstbier, 2009). Senior by mél svou ¢innost (trénink) vykonavat na 60 - 70% z
hodnoty (Klevetova, 2017), kterd se ziskava vypoctem tzv. Karvonenovy rovnice, jez

ma podobu:

SFmax= 220 tepu/min- vék mérené osoby.

Rozlisuje se Ctyfi az pét urovni intenzity (viz. tabulka €. 1). Bylo zjisténo, Ze pii cvieni
v télocvicné, kde se nejbeznéji provadéji protahovaci ¢i pohyboveé-prozitkova cviceni,
tepova frekvence u seniorii se pohybuje okolo 70-97 tepli/min. Zatimco pii lokomocnim
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pohybu, jako je naptiklad prochazka v ptirod¢, jsou hodnoty vyssi. Obecné seniofi
vykonévaji nejcastéji aktivity v zonach, kdy se viibec nezadychaji nebo pouze mirné.
Do stavu uplného vycCerpani a to z hlediska pracovnich ¢i cvicebnich aktivit se

nedostavaji téméf vibec, jen vyjimeéné (Stilec, 2004a).

Tabulka ¢. 1: Srdecni frekvence, kterd se doporucuje pro jedince starsi 60 let (Stilec,2004a)

INTENZITA SF
mala do 96
stiedni 105-115
optimalni 120-128
velka 135-145
maximalni 160

Jen pro porovnani, dospélym se doporucuje cvicit nejméné tiikrat tydné a to minimalné

20 min. S jakou intenzitou, to se zjisti vypoctem rovnice, kterd ma tvar:

SF= 180 tepii- vék cviciciho (Stilec, 2004a).

2.3.5 Objem zatiZeni

Urcit objem télesného zatizeni tak, aby byl efekt na organismus jen pozitivni, neni
snadné. Konkrétn¢ pro tuto vékovou kategorii existuje jen malo ovétenych faktt, tudiz
nazory autori se v této oblasti pon€kud lisi. Pfi urovani objemu se vychdzi z druhu
aktivity, véku a vykonnosti jedince a z intenzity. Energeticky vydej je nejpiesnéjsi
vyjadifeni objemu pohybovych aktivit, ktery vychdzi z doby trvani a intenzity zatéze

(Bunc, Stilec, 1996).

Dale citovany autor a jini uvadéji, Ze k docileni pozitivniho ucinku u seniorti je potieba

se pohybovat alespon 3x tydné a to minimalné 30 min za stalé, stiedni intenzity.

Dalsi nazor je takovy, Ze je tfeba vykonavat pohybovou ¢innost 3x tydné jednu hodinu
nebo 5x tydné 30 minut, a to mirnou az stfedni intenzitou, v zéné 30-60% maxima, po
konzultaci s Iékafem a jeho schvalenim az do 75% maxima po dobu péti minut (Stilec,

2004a).
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V ramci zjisténi vhodného objemu zatizeni na organismus seniora prob¢hl na UK FTVS
celoro¢ni projekt. Seniofi ze seniorklubu piimo na UK FTVS travili tydné 3-4 hodiny
pohybovymi a cvi¢ebnimi aktivitami, které¢ byly spojené s dalSimi formami spjatymi se
zdravym zivotnim stylem, jako je naptiklad pitny rezim, vhodné stravovani, otuzovani a
relaxace (Bunc, Stilec, 1996). Ukézalo se, Ze u zdravotné zpiisobilych seniorti maji
pohybové-prozitkové aktivity o objemu 3-4 hodiny tydné pievdzné v nizké intenzité

kladny vliv na oddaleni starnuti organismu (Stilec, 2004b).

2.3.6 Obecné zasady pro cviceni se seniory

Dulezita je samostatnd komunikace se seniory, kterd je samoziejmé stejnd jako s
ostatnimi lidmi, ovSem s tim rozdilem, Ze je potieba respektovat zmény, které s sebou
stafi pfinasi. Tim jsou mysleny zmény smyslového vnimani, jako je pfedevs§im zrak a
sluch, déle rGznéa postizeni ¢i onemocnéni. Jednim velmi obvyklym onemocnénim ve
staii je demence, ktera ovliviiuje dalsi funkce potiebné ke komunikaci (dezorientace,
zhorSovéani vyjadiovacich schopnosti, zhorSovani paméti, zmény ndlad a chovéni,
zhorSovani abstraktniho mysleni ¢i dokonce Uplné upadani do pasivity). Z téchto
davodu a dal$ich je proto podstatné dodrzovat nékolik bodl pro spravnou komunikaci

se seniory, a to:

zvolit spravné tempo feci,

e zvolit dostateCnou hlasitost reci,

e artikulovat,

e brat ohled na fyzicky (onemocnéni, postizeni aj.) 1 psychicky stav,
e uveédomit si, Ze star$i generace ma jiny slovnik nez dne$ni mladez,
e komunikace dotykem,

e trpélivé naslouchat (Hauke, 2014).

Vybrany cvicebni program by se m¢l odvijet od jejich zdravotniho stavu, zmén, které s
sebou stafi nese, faktori motivace a od jejich aktudlni irovné pohybovych dovednosti.
K tomu, aby ¢innost pozitivné ptispivala ke zpisobu Zivota, je potfeba, aby pohybova
¢innost byla provadéna pravidelné, dlouhodobé a dodrzovala spravné zasady
(dostatecny pocet pohybovych aktivit, Usili pfi vykondvani ¢innosti, vybér ¢innosti,

rozdéleni pohybovych aktivit béhem dne ¢i tydne, psychické uspokojeni a prozitkovost
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(Stilec, 2004a). Dale pii provadéni pohybové &innosti doporutovat seniorim volné

obleceni, které je pohodIné a nijak jim nepiekazi (Dienstbier, 2009).

2.4 USTAVNI PECE PRO SENIORY V CR

Ustavni socialni sluzby jsou urceny lidem, kteti jiz nemohou nebo nechtéji nadale zit ve
svém domdacim prostiedi. Ustav se stava jejich ndhradnim domovem, ktery jim

poskytuje pottebnou péci, specifickou pro jejich osobu (Miihlpachr, 2009).

Klicovym bodem v této problematice je pfedev§im zakon ¢. 108/2006 Sb. o socidlnich
sluzbéach. Tento zékon je zaméfeny na podminky poskytnuti pomoci osobam, které se
ocitly v nepfiznivé socidlni situaci pravé prostfednictvim socidlnich sluzeb ¢i
pfispévkem na péci atd. a také vyhlaska ¢. 505/2006 Sb., od které se odvozuji n¢kterd

ustanoveni zdkona o socialnich sluzbach (Hrozenska, Dvorackova, 2013).

2.4.1 Druhy tstavni péce

Domov pro seniory
Domov pro seniory je urCen lidem, kteti se uZ nedokdzi o sebe uplné postarat, a to
zejména kvili svému véku. Potiebuji kazdodenni pomoc od jiné osoby. Tento domov

poskytuje ubytovani, stravovani, socialni i zdravotni sluzby a rizné volitelné sluzby.

Domov se zvlastnim reZimem
Tento druh ustavni péce poskytuje své sluzby lidem, ktefi se uz také o sebe nedokézi
upln¢ postarat, ovSem z diivodu chronického nebo dusevniho onemocnéni. Vybaveni a

reZim zatfizeni vychazi ze specifickych potieb téchto osob.

Domy s pecovatelskou sluzbou
Tyto byty v domech jsou ur¢ené lidem, kterym s ohledem na jejich vék a zdravotni stav
je umoznéno byt pomérné samostatnymi a vést normalni zivot. Zatizeni zajist'uje pouze

terénni a ambulantni sluzby socialni péce.
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Odleh¢ovaci pobytova sluzba

Tato sluzba je urCena pro lidi zijici v domacim prostiedi, kteti z divodu veku,
chronického onemocnéni ¢i zdravotniho postizeni nejsou schopni se sami o sebe
postarat a jsou zavisli na pomoci druhé osoby. Pravé této pecCujici osobé poskytuje
zafizeni moznost odpocinout si, zafidit si své zalezitosti, pfi¢emz je o blizkou osobu

dobfe postarano.

Tydenni stacionar

Tydenni stacionat poskytuje sluzby osobam, které maji snizenou sobé&sta¢nost kvili
véku, zdravotnimu postizeni, chronickému nebo dusevnimu onemocnéni a potiebuji
kazdodenni pomoc jiné osoby. Tato sluzba vétSinou zahrnuje ubytovani jen od pond¢li

do patku, na vikend klienti jezdi domu (Kalvach, 2011).

2.4.2 Sluzby ustavni péce

Kromé sluzby ubytovaci a stravovaci poskytuji tyto ustavy i mnohé dalsi sluzby.
Zajistuji péci zdravotni a oSetfovatelskou (pomoc s osobni hygienou, oblékanim, se
stravovanim atd.), pomoc s administrativou, poradenstvi, zajiSténi ndkupu. Déle
poskytuji rehabilitaéni a ergoterapeutickd cviceni, ktera podporuji zachovani
sob&stacnosti klienta, ruéni prace, relaxacni cviceni, pohybové aktivity, kulturni a

spolecenské akce, vzdélavaci programy (Matousek a kol., 2007).

Ne&které ustavy zajiStuji dalSi zajimavé sluzby. Do fady tUstavll naptiklad dochazi
pravidelné kadetnik, holi¢ nebo si klienti mohou doptat i kosmetické sluzby. Nékdy
dojizdéji pfimo do ustavu firmy, které nabizeji obleceni, obuv, kosmetiku a klienti si

mohou v klidu vybrat a néco si zakoupit (Haskovcova, 2010).
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3 EMPIRICKA CAST

3.1 CIL PRACE

Cilem bakaléafské prace je nashromézdit informace o seniorech a jejich pohybové
aktivité, ziskat data a vyhodnotit rozdil mezi témi, ktefi ziji na Chomutovsku

v domacim prostiedi a témi ktefi ziji v Gstavni péci.

3.2 UKOLY PRACE

1. Promysleni a ndsledna modifikace vhodné ankety, kterd poslouzi ke sbéru dat.
Rozsiteni anket mezi seniory.

Vyhodnoceni vysledkil z nasbiranych dat.

> b

Porovnani vyhodnocenych vysledki mezi zkoumanymi soubory (seniofi zijici

v domécim prostiedi a seniofi Zijici v ustavni péci).

3.3 HYPOTEZY

Seniofi, ktefi ziji v Gstavni péci, jsou tam nejéastéji ze zdravotnich divodi, které jim
brani k vykondvani pohybové aktivity. Také maji moznost vyuzit uklidové sluzby,
nakupt atd. Oproti tomu seniofi Zijici v domacim prostfedi se museji o Cistotu svého

domova postarat sami. Z této mé uvahy vychazi prvni hypotéza.
H1: Seniori Zijici v domacim prostredi jsou vice pohybove aktivni.

Nekteti seniofi Zijici v domacim prostfedi vlastni svou zahradu, tudiZ jejich pohybova
aktivita je pravé prace na zahrad¢, a pokud se chtéji sejit se svymi piateli vrstevniky,
museji za nimi dojit/ dopravit se. Také se domnivam, Ze seniofi v ustavni péci maji
pohybové aktivy a své pratele spiSe v ramci ustavu uvniti budovy. Z toho nézoru

odvozuji dalsi hypotézu.

H2: Seniori v domacim prostiredi vykonavaji vice venkovnich pohybovych aktivit.

30



Seniofi v ustavni péci, ziji pospolu v jedné budove, a proto si myslim, ze i pohybové
aktivity provozuji ve vice lidech ¢i ve velké skuping€. Z této tivahy vyplyva hypotéza ¢.

3.
H3: Seniori Zijici v ustavni péci provozuji pohybové aktivity spise v kolektivu.

Seniofi v ramci Gstavu maji na vybér z nékolika moznych druhi aktivit, nemuseji nikam
dojizdét. Jsou o nich informovani, dostavaji informace piimo od zaméstnanct ustavu
nebo je maji vyveésené na nasténkach. Také predpokladam, ze vEtsin€ seniora se jejich
rodina uz tolik nevénuje, tudiz aktivity v ramci ustavu jsou pro né€ jednou z hlavnich
moznosti jak stravit volny ¢as, sami se proto zajimaji o nové nabidky. Z této myslenky

vychazi posledni hypotéza.

HA4: Seniori Zijici v ustavni péci jsou vice spokojeni s vvbérem pohybovych aktivit a

zdroven se vice zajimaji o novych nabidkach v jejich okoli.

3.4 METODIKA PRACE

3.4.1 Popis sledovaného souboru

cey

M¢ého vyzkumu se zucastnilo 100 seniort Zijicich v doméacim prostfedi a 100 seniort
Zijicich v ustavni péci na tzemi Chomutovska. Jednalo se o ndhodné vybrané jedince

(muZi 1 Zeny), kterym je minimalné 60 let.

3.4.2 Pouzité metody

Pro sviij vyzkum jsem pouzila metodu Setfeni ve form¢ ankety. Anketa obsahovala 20
nebo v tstavni péci na izemi Chomutovska, podminkou byl vék nad 60 let. Anketa byla

vytvotena v aplikaci Microsoft Word, 2013 a vytisténa na papir.

Prvnich pét otazek se tykalo osobnich udajt, jako je pohlavi, vék, vzdelani, pocet let
v dichodu a rodinny stav. Primarnimi patndcti otdzkami jsem se snazila vystihnout
problematiku mé bakalarské prace, coz byla pohybova aktivita seniord, a ziskat
odpovédi na mé otazky. Otazky byly vétSinou uzaviené, jen u tfech mohli respondenti

doplnit sviij vlastni nazor. Anketa obsahovala otazky, které zjistovaly, jakym aktivitam
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se seniofi vénuji, kolik Casu strdvi pohybovou aktivitou, co jim brani vykondvat

pohybovou aktivitu nebo napiiklad jaky je jejich nejcastéjsi zpisob dopravy.

Vysledna data byla shromazdéna a statisticky zpracovana ruc¢né, jelikoz jsem
predpokladala, ze vétSina seniorit nepouziva internet, z tohoto divodu byly vSechny

ankety vytiSténé na papife a vyplnény rucné.
3.4.3 Sbér dat

Sbér dat probihal v rozsahu dvou mésici. Cizi seniofi vyplnili anketu hned na miste,
znami a piibuzni si je ponechali na delsi dobu, a po té jsem si je u nich vyzvedla nebo

mi ji sami donesli.

Velky pocet anket pro seniory v domdcim prostiedi jsem poslala po své rodin¢ a
ptatelich, ktefi je predali dal svym piibuznym, zndmym nad 60 let. Po té jsem nechala
par anket v méstské knihovné, kde byla velmi vstficna pani knihovnice a davala ankety
vyplnit seniorim, ktefi pfisli knihovnu navstivit. Zbytek anket jsem ziskala

zastavovanim ndhodnych kolemjdoucich v centru mésta a v okoli svého bydliste.

cey

V ramci vypliovani anket pro seniory Zijici v Gstavni péci jsem navstivila Domov pro
seniory Merkur (domov pro seniory), Domov pro seniory U Dubu (domov se zvlaStnim
rezimem), Dim senior Mélkov (diim s pecovatelskou sluzbou). S vyplhovanim anket
mi pomahaly socialni pracovnice, které jsem poprosila o pomoc. Dala jsem jim par
anket, které mi se seniory v jejich volnych chvilich vyplnily a j4 si pro né napiiklad za
tyden pfiSla. V jednom ustavu mi dokonce pomohl pan na recepci, ktery ankety

rozdaval, kdyz §li 1idé z budovy ven nebo dovnitt.

vvvvvv

v ustavni péci, vratily se mi uplné vSechny. Dohromady mi tedy anketu vyplnilo 200

respondentl.
3.4.4 Analyza dat

Pro zpracovani ziskanych dat byly pouZity aplikace Microsoft Word a Excel, 2013.
Data byla zpracovéana a analyzovana do tabulek s absolutni (pocet odpovédi) a relativni
Cetnosti (procentudlni zastoupeni), kterd ukazuji vysledky dotaznikového Setifeni.
Relativni ¢etnost byla déle zanesena do grafii, pro lepsi predstavivost a piehlednost. Sto
vyplnénych anket v jednom souboru je povazovano ve vysledku jako 100 %. Otazky

jsou ve vysledcich fazené stejné jako v anketnim formulafi.
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3.5 VYSLEDKY

V této Casti bakalarské prace rozebiram jednotlivé anketové otazky a Cetnosti odpovédi.
Vysledky téchto anketnich otdzek jsou piehledné sepsany do tabulek, pro lepsi
pfedstavivost graficky zndzornény a na zavér také okomentovany. Cilem této Casti je

potvrzeni nebo vyvraceni stanovenych hypotéz, které jsou uvedeny na stran¢ 30 a 31.

Otazka ¢. 1: Pohlavi.

Tabulka ¢. 2: Pohlavi respondentti

Absolutni ¢etnost () (relativni cetnost (%))
Pohlavi Seniofi v domacim prostiedi Seniofi v ustavni péci
muz 44 (44 %) 40 (40 %)
zena 56 (56 %) 60 (60 %)
CELKEM 100 (100 %) 100 (100 %)
55
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B Seniofi vdomdci péCi M Seniofi v Ustavni péci
Graf'¢. 1: Pohlavi respondentii

Z tabulky €. 2 a grafu €. 1 lze vy¢cist, ze z jednotlivych souborti je zastoupeni téméf
vyrovnané, tj. 44 (44 %) miizu a 56 (56 %) zijicich v domacim prostiedi a 40 (40 %)

muzil a 60 (60 %) zen z Gstavni péce.
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Otazka ¢. 2: Vék.

Tabulka ¢. 3: Vék respondentil

Absolutni ¢etnost (n) (relativni ¢etnost (%))
Vék SenioFi v domacim prostiedi SenioFi v ustavni péci
60-65 let 24 (24 %) 505 %)
66-70 let 31 (31 %) 21 (21 %)
71-75 let 24 (24 %) 31 (31 %)
76-80 let 15 (15 %) 31 (31 %)
80 let a vice 6 (6 %) 12 (12 %)
CELKEM 100 (100 %) 100 (100 %)
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Graf'¢. 2: Vék respondentii

V tabulky ¢. 3 a grafu €. 2 je vidét znatelny rozdil u vékové kategorie 60-65 let, kde 24
(24 %) seniord z domdaciho prostiedi a jen 5 (5 %) seniorli z Ustavni péce je z této
veékovée kategorie. Rozmezi 66- 70 let zaobird 31 (31 %) seniorti v domécim prostredi a
21 (21 %) seniort z Gstavni péce. 24 (24 %) z domaciho prostiedi, oproti tomu 31 (31
%) z Gstavni péce uvadi kategorii 71- 75 let. VéEtsi rozdil je zaznamenan u seniord,
kterym je 76- 80 a 80 a vice let. V domécim prostedi je to celkem 15 (15 %) a 6 (6%)

seniorl, zatimco v ustavni péci 31 (31 %) a 12 (12%).
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Otazka €. 3: Vzdélani.

Tabulka ¢. 4: Vzdelani respondentu

Absolutni ¢etnost () (relativni Cetnost (%))
Vzdélani SenioFi v domacim prostiedi | SeniofFi v uistavni péci
zékladni 21 (21 %) 37 (37 %)
stfedni bez maturity 44 (44 %) 30 (30 %)
stfedni s maturitou 30 (30 %) 30 (30 %)
vysokoskolské 505 %) 33 %)
CELKEM 100 (100 %) 100 (100 %
50
xX 45
+ 40
o 35
=30
8 25
€ 20
2 15
10
e« (5) e
zakladni stfedni bez maturity stfedni s maturitou vysokoskolské
B Seniofi vdomdcim prostredi B Seniofi v Ustavni péci

Graf ¢. 3: Vzdélani respondentit

21 (21%) seniord z domaciho prostredi a 37 (37%) seniorl z Gstavni péCe ma pouze
zakladni skolu. Stfedni Skolu bez maturity ma 44 (44%) z domaciho prostiedi a 30
(30%) seniorti z ustavni péce. Z obou soubortl stejny pocet seniort uvadi stiedni Skolu
s maturitou a to 30 (30 %). Vysokoskolské vzdélani odpovida velmi maly pocet
respondenttl, 5 (5 %) seniorti z doméciho prostiedi a 3 (3%) z ustavni péce (viz. tabulka

¢. 4 a graf €. 3).
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Otazka ¢. 4: Rodinny stav.

Tabulka ¢. 5: Rodinny stav respondentii

Absolutni ¢etnost ) (relativni Cetnost (%))

Rodinny stav Seniofi v domacim prostiredi | Seniofi v ustavni péci
svobodny/a 1 (1 %) 5(5%)
zenaty/vdana 53 (53 %) 17 (17 %)
7iji v partnerském svazku 9 (9 %) 10 (10 %)
rozvedeny/a 8 (8 %) 28 (2 8%)
ovdovély/a 29 (29 %) 40 (40 %)
CELKEM 100 (100 %) 100 (100 %)
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svobodny/a

B Seniofi vdomdcim prostredi

Zenaty/vdana Ziji v partnerském rozvedeny/a ovdovély/a

svazku

Graf'¢. 4: Rodinny stav respondentii

M Seniofi v Ustavni péci

Z tabulky ¢. 5 a grafu ¢. 4 je mozné vycist, ze svobodny je jen 1 (1 %) seniorti

z domaciho prostiedi a 5 (5 %) z Gstavni péce. Vyrazny rozdil se nachédzi u seniort,

ktefi jsou ve snatku, z doméciho prostfedi 53 (53 %) a z ustavni péce jen 17 (17 %).

Pocet seniort, ktefi ziji v partnerském svazku je témét vyrovnany, 9 (9 %) a 10 (10 %).

Vétsi rozdil je zaznamenan u rozvedenych seniorti, v domacim prostiedi jen 8 (8 %),

v Ustavni péci 28 (28 %). 29 (29 %) seniord z doméciho prostiedi a 40 (40 %) seniorti

z Gstavni péce jsou ovdovely.
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Otazka €. 5: Pocet let v dichodu.

Tabulka ¢. 6: Pocet let v diichodu respondentit

Absolutni ¢etnost ) (relativni cetnost (%))
Pocet let v diichodu Seniofi v domacim prostiredi | Seniofi v astavni péci
méné nez 1 rok 10 (10 %) 4 (4 %)
1-3 roky 16 (16 %) 12 (12 %)
3-6 let 18 (18 %) 26 (26 %)
7-10 let 19 (19 %) 16 (16 %)
10 a vice let 37 (37 %) 42 (42 %)
CELKEM 100 (100 %) 100 (100 %)
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% 40
S 35
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1 il & I
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méné nez 1 rok 1-3 roky 3-6 let 7-10 let 10 a vice let
B Seniofi vdomdcim prostredi M Seniofi v Ustavni péci

Graf ¢. 5: Pocet let v diichodu respondentii

Oba soubory maji v této otdzce pomérné stejné zastoupeni respondentd ve vSech
veékovych kategoriich. V kategorii seniort, ktefi jsou v dichodu méné, nez jeden rok je
10 (10 %) seniord z doméciho prostiedi a 4 (4 %) seniort zijicich v Gstavni péci. Déle
v kategorii 1-3 roky je to 16 (16 %) a 12 (12 %). Téch co jsou v dichodu 3-6 let je 18
(18 %) a 26 (26%). 19 (19 %) a 16 (16%) z kategorie 7- 10 let. Ti, ktefi jsou v dichodu
10 a vice let je 37 (37 %) z domaciho prostiedi a 42 (42 %) z ustavni péce (viz. tabulka
¢. 6 agrafc. 5).
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Otazka €. 6: Jaké pohybové aktivité/ aktivitam se pravidelné vénujete?

Tabulka ¢. 7: Pravidelné pohybové aktivity respondentii

Absolutni ¢etnost n) (relativni cetnost (%))
Aktivita Seniofi v domacim prostiedi | Seniofi v ustavni péci
chiize 58 (50 %) 62 (44,6 %)
béh 54,31 %) 2 (1,44 %)
plavani 12 (10,34 %) 13 (9,35 %)
jizda na kole 23 (19,83 %) 11 (7,91 %)
joga 3 (2,59 %) 7 (5,04 %)
tanec 3 (2,59 %) 8 (5,76 %)
skupinova fizend cviceni 3 (2,59 %) 35 (25,18 %)
posilovna 2 (1,72 %) 0 (0 %)
box 1 (0,86 %) 0 (0 %)
prace na zahrad¢é 54,31 %) 0 (0 %)
prostna cviceni 0 (0 %) 1 (0,72 %)
zadna aktivita 1 (0,86 %) 0 (0 %)
CELKEM 116 (100 %) 139 (100 %)
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Graf ¢. 6: Pravidelné pohybové aktivity respondentil

V této otazce mohli seniofi vybrat vice odpovédi. Celkem uvadi odpovédi 116 (100 %)

seniortt z domdaciho prostiedi a 139 (100 %) seniord z Ustavni péCe. Z tabulky ¢. 7 a

grafu €. 6 je viditelné, Ze chiizi se vénuje 58 (50 %) z domaciho prostiedi a 62 (44,6 %)

seniorl z ustavni péce. Béhu 5 (4,31 %) a 2 (1,44 %). Téméer stejny pocet

z dotazovanych souborl se vénuje plavani a to 12 (10,34 %) a 13 (9,35 %). Jizd¢€ na

kole se vice vénuji seniofi z domaciho prostiedi 23 (19,83 %), z ustavni péce 11 (7,91
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%). Joze se vénuje 3 (2,59 %) seniorti z domaciho prostiredi a 7 (5,04 %) seniori
z Gstavni péce. Nekteti se vénuji i tanci a to 3 (2,59 %) z domaciho prostiedi a 8 (5,76
%) z Gstavni péce. Viditelny rozdil je u skupinovych fizenych cvi€enich, tém se vénuje
jen 3 (2,59 %) z domdaciho prostiedi, ale z Ustavni péce je z4jem o tento druh aktivit
velky a to 35 (25,15 %). Lidé z domaciho prostiedi dale uvadi, ze se vénuji také
napiiklad posilovani 2 (1,72 %), boxu 1 (0,86 %) a také pohybové aktivité¢ ve forme
prace na zahradé 5 (4,31 %), 1 (0,86 %) vybird odpovéd’, Ze nevykonava Zadnou
pohybovou aktivitu. V anketé z Gstavni péce se objevuje také odpoved prostna cviceni 1

(0,72 %).

Otazka ¢. 7: Jaky je Vas nejcastéjsi zpisob dopravy?

Tabulka ¢. 8: Nejcastejsi zpiisob dopravy respondentii

Absolutni ¢etnost n) (relativni cetnost (%))
Zpusob dopravy Seniofi v domacim prostiedi | Seniofi v ustavni péci
auto 62 (62 %) 25 (25 %)
MHD, autobus 26 (26 %) 39 (39 %)
vlak 2 (2 %) 0 (0 %)
pesky 3 (3 %) 30 (30 %)
kolo 7 (7 %) 6 (6 %)
CELKEM 100 (100 %) 100 (100 %)
70
60
§ 50
S a0
(]
° 30
C
E N
2 10 —_ —_
auto MHD, autobus vlak pésky kolo
B Seniofi vdomdcim prostredi Seniofi v Ustavni péci

Graf'¢. 7: Nejcastéjsi zpiisob dopravy respondentii

Z dat uvedenych v tabulce ¢. 8 a grafu €. 7 lze odhalit velky rozdil u seniorti, ktefi
nejvice pouzivaji jako dopravni prosttedek auto, celkem 60 (62 %) seniort z domdaciho
prosttedi a pouze 25 (25 %) seniori z ustavni péce. Méstskou hromadnou dopravu

vyuziva 26 (26 %) seniort z domaciho prostredi a 39 (39 %) seniord z ustavni péce.
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Vlak vyuziva pouze 2 (2 %) seniorti z domaciho prostfedi, z Gstavni péce vlak neuvedl

zadny zrespondentii. Chiizi jako zpisob dopravy uvadi jen 3 (3 %) z domaciho

prostfedi, zatimco seniorl z Ustavni péce vyuziva tohoto zpiisobu dokonce 30 (30 %).

Skoro stejny pocet lidi vyuziva kolo jako dopravni prosttedek a to 7 (7 %) a 6 (6 %).

Otazka €. 8: Navstévujete Univerzitu tietiho véku?

Tabulka ¢. 9: Navstevnost respondentii Univerzity tretiho véku

Absolutni ¢etnost (m) (relativni Cetnost (%))

Univerzita tietiho véku

SeniofFi v domacim prostiedi

Seniofi v ustavni péci

ano

6 (6 %)

1(1%)

ne

92 (92 %)

86 (86 %)

nevim, co to je

22 %)

13 (13 %)

CELKEM

100 (100 %)

100 (100 %)
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nevim, co to je

Graf ¢. 8: Navstévnost respondentii Univerzity tretiho véku

6 (6 %) lidi zijici v domacim prostiedi navstévuje Univerzitu tietiho véku a pouze 1 (1

ey

%) zijici v ustavni péci. Univerzitu tfettho veéku nenavstévuje 92 (92 %) seniorl

z domaciho prostiedi a 86 (86 %) seniorti z Gstavni péce. 2 (2%) a 13 (13%) uvedlo, ze

nevi, co Univerzita tfetiho véku znamena (viz. tabulka ¢. 9 a graf €. 8).
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Otazka ¢. 9: Jak nejcastéji vykonavate pohybovou aktivitu?

Tabulka ¢. 10: Zpusob vykonavani pohybové aktivity respondentii

Absolutni ¢etnost n) (relativni cetnost (%))
Zpisob vykonavani Seniofi v domacim prostiedi | Seniofi v tistavni péci
sam/sama 45 (45 %) 23 (23 %)
s rodinou, piibuznymi 33 (33 %) 15 (15 %)
s 1-3 prateli 13 (13 %) 28 (28 %)
ve vetsi skupiné 9 (9 %) 34 (34 %)
CELKEM 100 (100 %) 100 (100 %)
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Graf'¢. 9: Zpiisob vykondvani pohybové aktivity respondentii

Tabulka ¢. 10 a graf ¢. 9 ukazuji, ze 45 (45 %) seniorti z domaciho prostiedi a téméf o
polovinu méné 23 (23 %) seniorl z ustavni péce, vykonava pohybovou aktivitu spiSe
sami. 33 (33 %) a 15 (15 %) se vénuje pohybové aktivité¢ nejvice s piibuznymi nebo
s rodinou. S 1-3 prateli se vénuje aktivité¢ 13 (13 %) a 28 (28 %) seniorl. Pouze 9 (9 %)
seniori z domaciho prostiedi a 34 (34 %) seniorl z ustavni péce se vénuje skupinové

pohybové aktivité.
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Otazka ¢. 10: Kolik ¢asu tydné vénujete pohybové aktivité?

Tabulka ¢. 11: Doba respondentii stravend pohybovou aktivitou

Absolutni ¢etnost n) (relativni cetnost (%))
Doba pohybové aktivity Seniofi v domacim prostiredi | Senio¥i v ustavni péci
méné nez 1 hodina 13 (13 %) 24 (24 %)
1-2 hodiny 38 (38 %) 34 (34 %)
2-3 hodiny 9 (9 %) 18 (18 %)
3-4 hodiny 13 (13 %) 9 (9 %)
4-5 hodin 8 (8 %) 9 (9 %)
5 a vice hodin 19 (19 %) 6 (6 %)
CELKEM 100 (100 %) 100 (100 %)
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Graf ¢. 10: Doba respondentii stravena pohybovou aktivitou

V tabulce ¢. 11 a grafu ¢. 10 Ize vidét, Ze méné nez 1 hodinu se vénuje pohybové
v ustavni péci. Témer stejny pocet seniorti se vénuje pohybové aktivit¢ 1-2 hodiny
tydne, a to 38 (38 %) a 34 (34 %). 9 (9 %) seniorti z domdciho prostiedi stravi
pohybovou aktivitou 2-3 hodiny, zatimco seniorii v ustavni péci jednou tolik a to 18 (18
%). 3-4 hodiny uvadi 13 (13 %) seniort z domaciho prostiedi a 9 (9 %) z Gstavni péce.
4-5 hodin tydné vénuje pohybové aktivité 8 (8 %) seniorti z domaciho prostiedi a 9 (9
%) seniort z Gstavni péce. 19 (19 %) seniorti z domaciho prostiedi stravi 5 a vice hodin

tydné pohybovou aktivitou, zatimco seniorti v Gstavni péci jen 6 (6 %).
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Otazka ¢. 11: Kolik ¢asu tydné stravite pohybovou aktivitou VENKU?

Tabulka ¢. 12: Doba respondentii stravend venkovni pohybovou aktivitou

Absolutni ¢etnost ) (relativni cetnost (%))

Doba venkovni pohybové aktivity

SeniofFi v doméacim prostiedi

Seniofi v ustavni péci

méné nez 1 hodina 12 (12 %) 48 (48%)
1-2 hodiny 25 (25 %) 22 (22 %)
2-3 hodiny 17 (17 %) 13 (13 %)
3-4 hodiny 15 (15 %) 5(5 %)
4-5 hodin 14 (14 %) 5(5 %)
5 a vice hodin 17 (17 %) 7 (7 %)
CELKEM 100 (100 %) 100 (100 %)
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Graf'¢. 11: Doba respondentii stravena venkovni pohybovou aktivitou

12 (12 %) seniort z doméciho prostiedi a 48 (48 %) z ustavni péce voli méné nez 1

hodinu tydné. 1-2 hodiny travi 25 (25 %) a 22 (22 %) seniorl. 17 (17 %) seniorti

z doméciho prosttedi a 13 (13 %) uvadi 2-3 hodiny. 3-4 hodiny odpovida 15 (15 %) a 5

(5 %) seniort. 14 (14 %) a pouze 5 (5%) uvedlo, ze se vénuje aktivité¢ 4-5 hodin. 5 a

vice hodin voli 17 (17 %) seniori z domaciho prostfedi a jen 7 (7 %) seniorQ z ustavni

péce (viz. tabulka ¢. 12 a graf €. 11)
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Otazka ¢ 12: Kolik ¢asu denné stravite ¢innostmi, které se tykaji chodu

domacnosti (uklizeni, vareni, prani, Zehleni, udrZovani atd.)?

Tabulka ¢ 13: Cas, ktery respondenti stravi cinnostmi okolo chodu domdcnosti

Absolutni ¢etnost n) (relativni cetnost (%))
Doba Cinnosti v domacnosti Seniofi v domacim prostiedi | Seniofi v tistavni péci
méné nez 1 hodina 29 (29 %) 43 (43 %)
1 hodina 19 (19 %) 23 (23 %)
2 hodiny 30 (30 %) 27 (27 %)
3 avice 22 (22 %) 7 (7 %)
CELKEM 100 (100 %) 100 (100 %)
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Graf ¢. 12: Cas, ktery respondenti stravi cinnostmi okolo chodu domdcnosti

Cinnostmi v doméacnosti se vénuje méné jak hodinu 29 (29 %) seniorit z doméaciho
prostedi, zatimco z Gstavni péce az 43 (43 %). 1-2 hodiny uvedlo 19 (19 %) a 23 (23
%) seniorti. V domacim prostiedi se vénuje domacim ¢innostem 2-3 hodiny denn¢ 30
(30 %) a 27 (27 %) senior v ustavni pé¢i. Znacny rozdil je u moznosti 3-4 hodiny
denné, coz odpovida 22 (22 %) senior z domaci péce a jen 7 (7 %) seniorli z Gstavni

péce (viz. tabulka ¢. 13 a graf €. 12).

44




Otazka €. 13: Jak vyuZijete sviij volny ¢as z hlediska pohybové aktivity?

Tabulka ¢. 14: Mira vyuziti volného casu respondentui

Absolutni ¢etnost () (relativni cetnost
(%)
Seniofi v domacim | Seniofi v ustavni
VyuZiti volného ¢asu prosti‘edi péci
100 % svého volného ¢asu vyuziji néjakou
pohybovou aktivitou 14 (14 %) 5(5%)
pfiméteng, stfidam aktivni a pasivni ¢innosti
(odpocinek) 52 (52 %) 53 (53 %)
vykonavam spise jen pasivni Cinnosti 30 (30 %) 38 (38 %)
nedokdzi posoudit 4 (4 %) 4 (4 %)
CELKEM 100 (100 %) 100 (100 %)
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Graf ¢. 13: Mira vyuziti volného casu respondentii

Z tabulky ¢. 14 a grafu ¢. 13 Ize vycist vysledky na otdzku ohledné vyuziti volné¢ho

Casu. 14 (14 %) seniord z domaciho prostiedi a jen 5 (5 %) seniorl z ustavni péci na

100 % svij volny ¢as vyuziva pohybovou aktivitou. Téméf stejny pocet respondentl

z obou soubortl 52 (52 %) a 53 (53 %) vyuziva svlj volny Cas pfimétené. 30 (30 %)

respondentll z domaciho prostfedi vykondva spiSe pasivni Cinnosti, zatimco z Ustavni

péce je to az 38 (38 %). Stejny pocet a to 4 (4 %) z obou souborti nedokaze vyuziti

svého volného ¢asu posoudit.
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Otazka €. 14: Jaka pri¢ina Vam zabraruje se vice vénovat pohybové aktivité?

Tabulka ¢. 15: Priciny respondentii vénovani se pohybové aktivité

Absolutni ¢etnost ) (relativni Cetnost (%))

Priciny Seniofi v domacim prostiedi | Seniofi v ustavni péci
zdravotni problémy 55 (55 %) 60 (60 %)
finance 12 (12 %) 15 (15 %)
nedostatecny vyber aktivit 9 (9 %) 7 (7 %)
dopravni nedostupnost 5(5%) 6 (6 %)
lenost 1(1%) 0 (0 %)
nedostatek volného ¢asu 0 (0 %) 1(1%)
zadné 18 (18 %) 11 (11 %)
CELKEM 100 (100 %) 100 (100 %)
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problémy vybér aktivit nedostupnost volného Casu
B Seniofi vdomdcim prostredi Seniofi v Ustavni péci

Graf ¢. 14: Priciny respondentii vénovani se pohybové aktivité

Tabulka ¢. 15 a graf ¢. 14 ukazuji odpovédi na otazku, jaké pficiny brani respondentim

vykonavat pohybovou aktivitu. Vysoky pocet v obou souborech uvadi jako pfic¢inu sviij

zdravotni stav a to 55 (55 %) a 60 (60 %). Finance uvadi 12 (12 %) seniortt z doméci

péce a 15 (15 %) seniort z Ustavni péce. 9 (9 %) seniori z domaci péce a 7 (7 %)

seniorl z Ustavni péce uvadi jako divod nedostateény vybér aktivit. Pro 5 (5%) a 6 (6

%) seniort je pricinou dopravni nedostupnost. V odpovédich u seniorit v doméci péci se

objevuje také odpoveéd lenost 1 (1 %) a u seniorti v Gstavni péci dokonce nedostatek

casu 1 (1 %). 18 (18 %) a 11 (11 %) uvadi, Ze nema zadné pticiny.
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Otazka ¢. 15: Z jakého divodu vykonavate pohybovou aktivitu?

Tabulka ¢. 16: Diivod respondentii vykondvani pohybové aktivity

Absolutni ¢etnost n) (relativni cetnost (%))
Diivod Seniofi v domacim prostiedi | Seniofi v tstavni péci
na doporuceny lékaie 14 (14 %) 28 (28 %)
vlastni iniciativa 68 (68 %) 54 (54 %)
délam to, cemu se vénuji mi pratelé/rodina 17 (17 %) 18 (18 %)
zadny 1 (1 %) 0 (0 %)
CELKEM 100 (100 %) 100 (100 %)
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Graf ¢. 15: Duvod respondentii vykonavani pohybové aktivity

Tabulka ¢. 16 a graf ¢. 15 znazornuji, ze 14 (14 %) seniord z domdaciho prostiedi

vykonava pohybovou aktivitu na doporuceni I¢kare, zatimco seniorii v Gstavni péci az

28 (28 %). Vlastni iniciativu uvadi 68 (68 %) a 54 (54 %). 17 (17 %) seniori

z domaciho prostredi a 18 (18 %) seniord z Gstavni péce se podiizuje svym piratelim/

rodin€. Jednou z odpovédi je také zadny diivod a to u seniorti v domaci péci 1 (1 %).

Otazka ¢. 16: Citite se diky pohybové aktivité 1épe (z fyzické i psychické stranky)?

Tabulka ¢. 17: VIiv pohybové aktivity respondentii

Absolutni ¢etnost (n) (relativni cetnost (%))
Vliv Seniofi v domacim prostiedi | Seniofi v uistavni péci
ano 63 (63 %) 58 (58 %)
ne 6 (6 %) 19 (19 %)
nedokazi posoudit 28 (28 %) 23 (23 %)
nevykonavam zadnou pohybovou aktivitu 33 %) 0 (0 %)
CELKEM 100 (100 %) 100 (100 %)
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Graf'¢. 16: VIiv pohybové aktivity respondentii

63 (63 %) seniorti z doméaciho prostiedi a 58 (58 %) seniort z Gstavni péce pocituje
kladny vliv pohybové aktivity. 6 (6%) a 19 (19 %) uvadi, Ze neciti vliv. V1iv pohybové
aktivity nedokaze posoudit 28 (28 %) seniorli z domadci prostiedi a 23 (23 %) seniorti

vvvvvv

zadnou pohybovou aktivitu (viz. tabulka ¢. 17 a graf ¢. 16).

Otazka ¢. 17: Jste spokojeni s nabidkou a moZnostmi pohybovych aktivit pro
seniory ve Vasem okoli?

Tabulka ¢. 18: Spokojenost respondentii s nabidkou pohybovych aktivit

Absolutni ¢etnost () (relativni ¢etnost (%))
Mira spokojenosti Seniofi v doméacim prostiedi | SeniofFi v uistavni péci
ano 42 (42 %) 59 (59 %)
ne 15 (15 %) 12 (12 %)
je mi to jedno 43 (43 %) 29 (29 %)
CELKEM 100 (100 %) 100 (100 %)
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Graf'¢. 17: Spokojenost respondentii s nabidkou pohybovych aktivit
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Z tabulky ¢. 18 a grafu ¢. 17 lze vycist tyto vysledky: 42 (42 %) seniorti v domaci péci
je spokojeno s nabidkou pohybovych aktivit, zatimco u seniorti v ustavni péci je
spokojeno 59 (59 %). 15 (15 %) a 12 (12 %) uvadi, ze neni spokojeno. Pomérné velky
pocet seniori z doméciho prostfedi odpovida, Ze jim je to jedno 43 (43 %), méné

seniort tuto odpovéd uvedlo v druhém souboru a to 29 (29 %).

Otazka €. 18: Zajimate se o novych nabidkach a moZnostech pohybové aktivity ve
Vasem okoli?

Tabulka ¢. 19: Zajem respondentii o nové nabidky a moznosti pohybovych aktivit

Absolutni ¢etnost () (relativni Cetnost (%))
Mira zajmu SenioFi v domacim prostiedi | Seniofi v uistavni péci
ano 26 (26 %) 49 (49 %)
ne 44 (44 %) 30 (30 %)
je mi to jedno 30 (30 %) 21 (21 %)
CELKEM 100 (100 %) 100 (100 %)
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Graf ¢. 18: Zajem respondentii o nové nabidky a moznosti pohybovych aktivit

Vysledky odpovédi na otazku, zda se respondenti zajimaji o nové nabidky, 1ze vycist
z tabulky €. 19 a grafu €. 18. Pouze 26 (26 %) seniorll z doméci pé€e se zajima o nové
moznosti pohybovych aktivit, zatimco u seniord v Gstavni péci se zajima 49 (49 %). 44
(44 %) a 30 (30 %) senioril uvadi, ze se se nezajima. 30 (30 %) seniort v domacim

prostiedi dokonce uvadi, Ze jim je to jedno 30 (30 %) a z Gstavni péce 21 (21 %).
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Otazka €. 19: Stravujete se zdravé a pravidelné?

Tabulka ¢. 20: Stravovani respondentii

Absolutni ¢etnost n) (relativni cetnost (%))
Zdravé a pravidelné stravovani Seniofi v domacim prostiedi | SeniofFi v uistavni péci
ano 35 (35 %) 23 (23 %)
ne 23 (23 %) 48 (48 %)
obcas 42 (42 %) 29 (29 %)
CELKEM 100 (100 %) 100 (100 %)
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Graf'¢. 19: Stravovani respondentii

Na otazku ohledné stravovani, uvadi 35 (35 %) seniori z doméciho prostfedi a jen 23
(23 %) seniord z ustavni péce, ze se stravuje zdraveé a pravidelné. 23 (23 %) a v druhém
souboru dokonce 48 % se zdravé nestravuje. 42 (42 %) seniorti z doméaciho prostiedi a

29 (29 %) z Gstavni péci se stravuje zdraveé a pravidelné jen obcas (viz. tabulka ¢. 20 a
graf €. 19).

Otazka ¢. 20: Vénoval/a jste se v mladi néjaké pravidelné pohybové aktivité?

Tabulka ¢. 21: Vénovani se pohybové aktivité respondentii v mladi

Absolutni ¢etnost ) (relativni cetnost (%))
Pohybova aktivita v mladi SenioFi v domacim prostiedi | Seniofi v istavni péci
ano 67 (67 %) 43 (43 %)
ne 9(9 %) 19 (19 %)
jen narazoveé 24 (24 %) 38 (38 %)
CELKEM 100 (100 %) 100 (100 %)
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Graf ¢. 20: Venovani se pohybové aktivite respondentii v mladi

Az 67 (67 %) seniorii z domdaciho prostfedi uvadi, ze v mladi vykonavali pohybovou
aktivitu, u seniord v Gstavni péci je to jen 43 (43 %). 9 (9 %) z domaciho prostiedi a 19
(19 %) ztstavni péci, voli odpovéd, ze nevykonavali v mladi zadnou pravidelnou
pohybovou aktivitu. Pouze narazové uvadi 24 (24 %) seniorii v domacim prostiedi a 38

(38 %) seniorii v druhém souboru (viz. tabulka €. 21 a graf ¢. 20).
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3.6 DISKUZE

Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit, zda seniofi Zijici v domacim prostiedi
nebo seniofi zijici v Gstavni péci jsou vice pohybové aktivni. Ddle, kdo travi vice asu
pohybovou aktivitou venku, v jaké form¢, zda saim nebo ve vétsim poctu lidi a kdo je
vice spokojeny moznostmi a zaroven se vice se zajima o nové nabidky pohybovych

aktivit v okoli.

Hypotéza ¢. 1: Senioii Zijici v domdcim prostiedi jsou vice pohybové aktivni.

K této hypotéze se vztahuje vyhodnoceni otazek ¢. 7, 8, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 19
a 20.

Na otazku, jaky zptisob dopravy nejvice vyuzivate, odpoveédélo chiizi 3 (3 %) seniorii
z domaciho prostiedi a 30 (30 %) seniorli z ustavni péce. Zplsob dopravy, ktery
vyZzaduje pohyb ¢loveka je také kolo. Jizdu na kole uvedlo 7 (7 %) seniorti z doméciho
prostiedi a o jedno procento méné 6 (6%) seniort z ustavni péce. V tomto ohledu jsou
vice aktivni seniofi z Gstavni péCe. Otazka ¢. 8 byla zamétfena na Univerzitu tfetiho
véku. 6 (6 %) seniorti z domaciho prostfedi uvedlo, Ze tuto instituci navstévuji, oproti
tomu u seniorl z Ustavni péce tuto odpovéd’ uvedl pouze 1 (1 %). Dalsi otdzka se tykala
doby, kterou seniofi stravi pohybovou aktivitou v ramci jednoho tydne. Vybrala jsem
moznosti, kde je vice jak tfi hodiny. MozZnost 3-4 hodin vybralo 13 (13 %) seniorQ
z domaciho prostiedi a 9 (9 %) seniord z druhého souboru. Jinou moznost a to 4-5 hodin
uvedlo 8 (8 %) a z tstavni péce 9 (9 %). Posledni moznost 5 a vice hodin zvolilo
dokonce 19 (19 %) seniorti z doméaciho prostiedi a jen 6 (6 %) seniort z Gstavni péce.
Po porovnani téchto hodnot, seniofi v domaci péci stravi pohybovou aktivitou vice
hodin tydné. Otazka ¢. 11 se tykala pohybové aktivity venku. Opét jsem vybrala
moznosti, kde je obsazeno tii a vice hodin. Odpovéd’ 3-4 hodiny vybralo 15 (15 %)
seniort z doméciho prostfedi a pouze 5 (5 %) seniorti z ustavni péce. 4-5 hodiny
vybralo 14 (14 %) z domaciho prosttedi a opét jen 5 (5 %) seniorti z druhého souboru.
Vétsi rozdil je viditelny 1 u moznosti 5 a vice hodin, tu zvolilo 17 (17 %) seniora
z domaciho prostiedi a 7 (7 %) seniorli z Gstavni péfe. Opét po porovnani téchto
odpovédi je viditelné, Ze seniofi v domacim prostiedi travi vétsi pocet hodin pohybové
aktivity venku. Dals$i otazka se tykala ¢innosti v domacnosti. Vybrala jsem odpovédi,

kde ke vétsi pocet hodin, tzn. odpovédi 2 hodiny a 3 a vice hodin. Prvni moznost zvolilo
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30 (30 %) z doméaciho prostiedi a 27 (27 %) seniort z Gstavni péce. Pét a vice hodin se
domacim ¢innostem vénuje az 22 (22 %) seniort z domdaciho prosttedi a jen 7 (7 %)

cey

seniorit zijicich v ustavech. Z téchto odpovédi je ziejmé, ze vice hodin stravenych
¢. 13 se tykala vyuziti volného ¢asu. 14 (14 %) seniorti z domaciho prostfedi a pouze 5
(5 %) seniorti z Gstavni péce, vyuzije 100 % svého volného ¢asu pohybovou aktivitou.
Témét stejny pocet seniorli z obou soubord a to 52 (52 %) a 53 (53 %) uvedlo, Ze
piimétené stiidaji aktivni a pasivni pohybovou aktivitu. Pouze pasivni aktivitu uvedlo
30 (30 %) seniorti z doméaciho prostredi a 38 (38 %) seniort z ustavni péce. Rozhodujici
ukazatelem je vtomto pfipadé prvni odpovéd’, ve které méli vétsi zastoupeni opét
seniofi z domaciho prostiedi. V otazce ¢. 14 uvadéli seniofi odpovedi na otazku, jaké
pfiCiny jim zabranuji vykonavat pohybovou aktivitu. 18 (18 %) seniorti uvedlo, Ze jejich
vykonavana aktivita je dostacujici a vénuji se ji, jak nejvice mizou, oproti tomu seniorti
z Ustavni péce tuto odpoveéd uvedlo 11 (11 %). Opét maji seniofi z domaciho prostredi
vEtsi zastoupeni. Z otdzky €. 15, divod vykonévani aktivity, mé zajimala odpovéd’, ze
pohybovou aktivitu vykondvaji z vlastni iniciativy. VEtsi pocet respondentli uvedlo tuto
odpoveéd’ opét ze skupiny seniortl, zijicich v domacim prostredi, a to 68 (68 %), z druhé
skupiny tuto odpoveéd’ uvedlo 54 (54 %) seniori. Otazka €. 19 byla zamétena na zdravé
a pravidelné stravovani. Tuto otdzku jsem do ankety zafadila z toho divodu, Ze zdravé
stravovani souvisi celkov€ se zdravym Zivotnim stylem, stejné jako pravidelna
pohybovéa aktivita. Zdravé a pravidelné se stravuje dokonce az 35 (35 %) seniort
z domdaciho prostfedi, 42 (42 %) seniori uvedlo, Ze se takto stravuje jen obcas.
V druhém souboru se zdravé a pravidelné stravuje 23 (23 %) seniori a 29 (29 %)
seniortt uvedlo, Ze pouze oblas. Z téchto odpovédi vyplyva, Ze seniofi v domacim
prostiedi se vice zajimaji o spravné stravovani. Dalsi otazka, kterd se tykala toho, zda se
respondenti citi po vSech strankach diky pohybové aktivité 1épe, byla zatazena do
ankety spiSe pro zajimavost. Seniofi z domaciho prostiedi uvedli odpovéd, ze se diky
pohybové aktivité citi 1épe, a to v poctu 63 (63 %), u seniorti v Gstavni péci uvedlo tuto
opoveéd’ 58 (58 %). V této otazce jsem cekala vétsi procentudlni rozdil, pfedpokladala
jsem, ze seniofi v domdcim prostiedi budou vice pohybové aktivni, tudiz bude vice
seniort, ktefi se budou diky aktivité citit Iépe. Pfi¢inou bude ziejmé to, Ze mezi soubory
nebude az takovy rozdil v pohybové aktivité, coz ale vyplyne az po vyhodnoceni vSech
téchto odpovédi. Posledni otazka byla zaméfena na vénovani se pohybové aktivité

v mladi. Tato otdzka byla do ankety zafazena také pro zajimavost. 35 (35 %) seniorli
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z domaciho prostiedi se v mladi pravidelné€ vénovalo pohybové aktivité a 42 (42 %) se
aktivit¢ vénovalo pouze narazove. Z druhého souboru se v mladi pohybové aktivite
vénovalo jen 23 (23 %) a pouze ndrazové 29 (29 %). To, zda senior vykonaval
pohybovou aktivitu v mladi, by mohlo mit vliv na to, zda se bude pohybové aktivité
vénovat i ve stafi. Dle mych vysledkl se zd4, Ze ano. Po porovnani téchto udaji
vyplyva, Ze seniofi v domacim prostiedi jsou celkové vice aktivni, ale rozdil neni az

tak veliky, jak jsem ofekavala. Hypotéza je potvrzena.

Hypotéza ¢. 2: Senioii v domdcim prostiedi vykonavaji vice venkovnich pohybovych

aktivit.
K druhé hypotéze se vztahuji otazky €. 6 a 11.

V otazce €. 6 seniofi vybirali aktivity, kterym se pravidelné vénuji a mohli zde vybrat
vice moznosti. Celkem bylo vybrano 116 (100 %) moznosti u seniortt v domaci péce a
139 (100%) odpovédi u seniort z ustavni péce. V této otdzce jsem vybrala ty aktivity,
které se vykonavaji venku, tzn. chlze, béh, jizda na kole a prace na zahrad€. Chizi
uvedlo 58 (50 %) seniort z domaciho prostiedi a 62 (44,6 %) seniorll z Gstavni péce.
B¢h zvolilo 5 (4,31 %) seniorti z domaciho prostiedi a 2 (1,44 %) seniort z druhého
souboru. Jizd¢ na kole se vénuje 23 (19,83 %) seniort z prvniho souboru a z ustavni
péce 11 (7,91 %) seniord. Praci na zahrad¢ uvedlo 5 (4,31 %) z doméciho prostiedi.
Z téchto udajl Ize vycist, Ze seniofi v domacim prostiedi vykonéavaji vice venkovnich
aktivit. Dals$i otazka se tykala doby, kterou seniofi stravi venkovni pohybovou aktivitou.
Zde jsem vybrala pouze odpovédi, které¢ zahrnuji vice jak tfi hodiny. 15 (15 %) seniorti
z domaciho prostfedi vybralo rozmezi 3-4 hodiny, oproti tomu seniorii v ustavni péci
pouze 5 (5 %). Moznost 4-5 hodin zvolilo v prvnim souboru 14 (14 %) a v druhém 5 (5
%). 17 (17 %) seniorti v domdacim prostiedi zvolilo odpoveéd’ vic jak 5 hodin, v druhém
souboru jen (7 %). Ztéchto dvou vyhodnocenych otazek je patrné, Ze seniofi
v domacim prostiedi provozuji vice venkovni pohybové aktivity nez seniofi z Gstavni

péce. Hypotéza je tedy potvrzena
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Hypotéza ¢ 3: Senioii Zijici v ustavni péci provozuji pohybové aktivity spisSe

v kolektivu.
K hypotéze 3 patii odpovédi na otazky ¢. 6 a 9.

Z otazky €. 6 jsem vybrala pohybové aktivity, které se nejCastéji provozuji ve veétSim
poctu lidi, tj. joga, tanec a jina skupinova fizena cviceni. Joze, tanci i skupinovym
cvi¢enim se vénuje stejny pocet respondentll z domaciho prostiedi, ve vsech ptipadech
je to 3 (2,59 %) seniord. Seniofi v ustavni péci zvolili jogu v poctu 7 (5,04 %), tanec 8
(5,76 %) a skupinova fizena cvi€eni az 35 (35 %). Z otazky €. 9 jsem vyjmula odpovédi,
vykonavani pohybové s 1-3 prateli a ve skupiné. Odpoved’ s 1-3 prateli vybralo 13 (13
%) seniort z ustavni péce, zatimco z druhého souboru 28 (28 %). Pouze 9 (9 %) seniorti
z domaciho prostfedi vykondva pohybovou aktivitu ve vétsi skuping, senior v Gstavni
péci jesté vice 35 (25,18 %). Ztéchto 0daji lze vycist, Ze seniofi v ustavni péci
vykonavaji pohybové aktivity spiSe ve vétSim poctu lidi. Tato hypotéza je také

potvrzena.

Hypotéza ¢. 4: Senioii Zijici v ustavni péci jsou vice spokojeni s vpbérem pohybovych

aktivit a zdaroveri se vice zajimaji o nové nabidky v jejich okoli.
K hypotéze ¢. 4 se vztahuji odpovédi z otazek ¢. 17 a 18.

V otazce €. 17 uvedlo 42 (42 %) seniort z domaciho prostiedi, Ze jsou spokojeni
s vybérem pohybovych aktivit v jejich okoli, zatimco v druhém souboru je spokojeno
s vybérem 59 (59 %) senioril. Jen 26 (26 %) seniorll z domaciho prostfedi se zajima o
nové nabidky a moznosti pohybové aktivity v okoli, oproti tomu v Gstavni péci takto
odpovédélo 49 (49 %) seniort. Z téchto hodnot je ziejmé, Ze seniofi v Ustavni péci
disponuji vétsi spokojenosti souvisejici s moznostmi pohybové aktivity, stejné tak se i
vice zajimaji o nové nabidky a moznosti ve svém okoli. Posledni hypotéza taktéz

potvrzena.
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3.7 ZAVER

Bakalaiska prace se zabyva pohybovou aktivitou seniort a jsou zde zpracovana témata,
ktera s touto problematikou souviseji. Charakteristika stafi a starnuti, zmény ve staii,
vhodné a nevhodné pohybové aktivity, jaké zasady by se mély dodrzovat pfi cviceni se
seniory, jak si predstavit Zivot v ustavni péci atd. VSechny tyto poznatky vychazeji

z Siroké nabidky autort, kteti se témito tématy zabyvaji.

Praktickd cést bakalatskd prace je zaloZzena na kvantitativnim vyzkumu ve formé
ankety. Anketa je sestavena tak, aby byla jednoduchd, ¢asové nenaro¢nd a také dobie
¢itelnd. S tim souvisi 1 jeji tiSt€na podoba, kterd je ve vétSim formatu pisma. Obsahuje
pet otazek, které se tykaji osobnich udaji a dalSich patnact, které podavaji informace,
potiebné k vyhodnoceni stanovenych hypotéz. Sifeni anket probihalo mezi nahodng
vybranymi seniory Zijicich v domacim prostfedi a v Ustavni péci na tUzemi
Chomutovska. Anketu vyplnilo 100 seniort z kazdého souboru, coz je uspokojujici

vysledek.

Z prvni hypotézy vyplyva, Ze seniofi zijicich v domacim prostiedi jsou vice pohybové
aktivni. OvSem rozdil neni tak veliky, jak bylo o¢ekavano. Velkou pfevahu maji pouze
v otazkach ohledné ¢innosti tykajici se domacnosti, vice vykonavaji pohybovou aktivitu
z vlastni iniciativy, vice se zajimaji o zdravé stravovani, tzn. zdravy Zivotni styl a velké
mnozstvi z nich vykonavalo pohybovou aktivitu v mladi. V ostatnich odpovédich jsou
seniofi z doméciho prostfedi jen v mirné pievaze. Seniofi z ustavni péce jsou dokonce
vice aktivni ve zpisobu dopravy. Chiizi nebo jizdu na kole provozuje dohromady 36 (36
%) seniorti, oproti nim pouze 10 (10 %) seniorti z domaciho prostiedi, 62 (62 %) uvadi

auto.

Z druhé hypotézy vyplyva, Ze seniofi v doméacim prostfedi vykonavaji vice venkovnich
pohybovych aktivit. Tato hypotéza vychazi z otazek, kde seniofi uvadeji druh pohybové
aktivity, které nejcastéji vykondvaji a dobu, kterou stravi pohybovou aktivitou venku.

Rozdil je zde znacny.

Z tieti hypotézy vyplyva, Ze seniofi v Gstavni pé€i vykondvaji pohybovou aktivitu spise
v kolektivu. Zde je rozdil také veliky. Rozhodujici zde jsou odpovédi na otazky, jakou
pohybovou aktivitu seniofi vykonavaji. Aktivity ve vét§im poctu lidi, tzn. jogu, tanec a

obecné skupinova fizena cvieni uvadi jen necelych 8 (8 %) seniorit z domaciho
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prostfedi a az 36 (36 %) seniort z ustavni péce. V otdzce, jak travi seniofi pohybovou

aktivitu, tj. s par prateli nebo ve vétsi skupiné, je rozdil dokonce az 41 %.

Z posledni hypotézy vyplyva, Ze senioii v Gstavni pé¢i jsou vice spokojeni s vybérem
pohybovych aktivit a zdroven se vice zajimaji o nové nabidky v jejich okoli. Tento
vysledek vychazi z ptimo polozenych otazek. Rozdil ve spokojenosti s nabidkou v okoli

je 17 % a zda se seniofi zajimaji o nové nabidky 23 %.

Po vyhodnoceni nasbiranych dat jsou vSechny hypotézy potvrzeny. Cilem prace bylo
zjistit rozdil v pohybové aktivité seniori v domacim prostiedi a v ustavni péci a to se
podarilo, cil prace byl splnén. Pokud bych méla doporucit dalsi cile a feseni ohledné
této problematiky, rozsifila bych nabidku pohybovych aktivit v ramci mésta, v misté

vvvvvv

Univerzitu 3. véku, museji dojizdét do jiného mésta, protoze v Chomutové toto zafizeni
neni. Doporucila bych tedy rozsifeni nabidky a zfizeni instituci (zaroven o nich
dostatecné informovat), kde se mohou seniofi schézet a spolecné se vénovat pohybové i
jiné aktivité, zvlasté pravé pro seniory z doméciho prostiedi, jelikoZ seniofi v Gstavni
péci maji, jak sami uvadéji, pomerné dostateény vybér aktivit v rdmci Gstavu, ve kterém

Zii.
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Priloha 1: Anketa
Dobry den vazena pani/vazeny pane,

jmenuji se Andrea Pilikovd a jsem studentkou 3. ro¢niku bakalafského studia na
Karlové Univerzité v Praze, fakulta T¢lesné vychovy a sportu. Touto cestou bych Vas
chtéla pozéadat o vyplnéni této ankety, kterd se tyka pohybové aktivity senioru zijicich

v domacim prosttedi a v ustavni pé¢i na izemi Chomutovska.

Vyplnéni ankety je zcela anonymni a ziskana data poslouzi pouze jako podklad pro mou

bakalatskou praci.

Uvadgjte prosim, vzdy jen 1 ODPOVED, pouze u otazky &. 6 MUZETE ZVOLIT VICE
ODPOVEDI.

Pohybova aktivita seniorii Zijicich v domacim prostredi/
ustavni péci na Chomutovsku

1. Pohlavi
a) muz

b) Zena

2. Vék

a) 60-65 let
b) 66-70 let
c) 71-75 let
d) 76-80 let

e) 80 let a vice

3. Vzdélani

a) zakladni

b) sttedni bez maturity
¢) stiedni s maturitou

d) vysokoskolské
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4. Rodinny stav

a) svobodny/a

b) Zenaty/vdana

¢) ziji v partnerském svazku
d) rozvedeny/a

e) ovdovély/a

5. Pocet let v duchodu
a) méné nez 1 rok
b)1-3 roky

c) 3-6 let

d) 7-10 let

e) 10 a vice let

6. Jaké pohybové aktivité/ aktivitam se pravidelné vénujete?
a) chiize

b) beéh

¢) plavani

d) jizda na kole

e) joga

f) tanec

g) skupinova fizena cviceni

h) jiné, prosim uved’te ........................

7. Jaky je Vas nejcastéjsi zpiisob dopravy?
a) auto

b) MHD, autobus

¢) vlak

d) p&sky

e) kolo
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8. NavS§tévujete Univerzitu tietiho véku?
a) ano
b) ne

¢) nevim, co to je

9. Jak nejcéastéji vykonavate pohybovou aktivitu?
a) sdm/sama

b) s rodinou, ptibuznymi

c) s 1-3 prateli

d) ve vétsi skupiné

10. Kolik ¢asu tydné vénujete pohybové aktivité?
a) méné nez 1 hodina

b) 1-2 hodiny

¢) 2-3 hodiny

d) 3-4 hodiny

11. Kolik ¢asu tydné stravite pohybovou aktivitou VENKU?
a) méné nez 1 hodina

b) 1-2 hodiny

¢) 2-3 hodiny

d) 3-4 hodiny

e) 4-5 hodin

F) 5 a vice hodin

12. Kolik ¢asu denné stravite ¢cinnostmi, které se tykaji chodu domacnosti
(uklizeni, vareni, prani, Zehleni, udrzovani...)?

a) méné nez 1 hodina

b) 1 hodina

¢) 2 hodiny

d) 3 a vice hodin
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13. Jak vyuZijete sviij volny ¢as z hlediska pohybové aktivity?

a) 100 % svého volného ¢asu vyuziji né¢jakou pohybovou aktivitou

b) piimétfené, stiidam aktivni a pasivni ¢innosti (odpocinek)

¢) vykonavam spise jen pasivni ¢innosti

d) nedokazi posoudit

14. Jaka pric¢ina Vam zabranuje se vice vénovat pohybové aktivité?
a) zdravotni problémy

b) finance

¢) nedostate¢ny vybér aktivit

d) dopravni nedostupnost

e) jiny duvod, prosim uvedte..........

15. Z jakého divodu vykonavate pohybovou aktivitu?
a) na doporuceny lékate

b) vlastni iniciativa

¢) délam to, cemu se vénuji mi pratelé/rodina

d) jiny divod, prosim uvedte............

16. Citite se diky pohybové aktivité 1épe (z fyzické i psychické stranky)?
a) ano

b) ne

¢) nedokazi posoudit

d) nevykonavam Zadnou pohybovou aktivitu

17. Jste spokojeni s nabidkou a moZnostmi pohybovych aktivit pro seniory ve
Vasem okoli?

a) ano

b) ne

¢) je mi to jedno
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18. Zajimate se o nové nabidky a moZnosti pohybové aktivity ve Vasem okoli?
a) ano
b) ne

¢) je mi to jedno

19. Stravujete se zdravé a pravidelné?
a) ano
b) ne

c) obcas
20. Vénoval/a jste se v mladi néjaké pravidelné pohybové aktivité?
a) ano

b) ne

¢) jen narazove

Dé&kuji za Vas Cas
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