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Cile prace: Zjistit, zda u zamé&stnanych Zen s nadvahou nebo obezitou sta¢i zvySeni trovné
pohybové aktivity o 90- 120 minut tydn& spolu s Gpravou stravovacich navykd po dobu 14
tydnid k prokazatelnym zmé&nam kvality télesného sloZeni ve smyslu redukce tukové tkané,

nartistu tukuprosté hmoty a sniZeni t€lesné hmotnosti.

Pouzité metody: Urovefi pohybové aktivity byla hodnocena pomoci dotazniku, stravovaci
navyky byly vyhodnoceny ze zdznam pfijaté potravy béhem béZného tydne a télesné sloZeni

bylo méfeno pomoci bioelektrické impedance

Vysledky a zdvéry studie: Bylo zji$téno, Ze zvySeni Grovné pohybové aktivity o 90- 120
minut tydné a zména stravovacich navykid u Zen s nadvdhou nebo obezitou, které vykonavaji
sedavé zaméstnani, vyvolala po 14- ti tydnech statisticky vyznamné sniZeni télesné hmotnosti
a podilu télesného tuku oproti kontrolni skupin€. Nedos$lo k statisticky vyznamné zméné

mnozstvi tukuprosté hmoty.
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