ABSTRAKT

Tématem této diplomové prace je problematika sedavého zptlisobu Zivota
a vliv kompenzacniho cviceni jako prostredek k vyrovnani svalovych dysbalanci
snim spojené. V teoretické ¢asti mé diplomové prace jsem se zamérila na
vysvétleni a definovani zakladnich problémi tohoto tématu a dale na nékolik jiz
publikovanych zahrani¢nich studii, které se zabyvaji touto problematikou jizZ
delSi dobu. Vybrala jsem 3 studie, které reflektuji tuto problematiku na lidském

téle a vykazuji vyrazné problémy spojujici se sedavym zplisobem Zivota.

Pro mij vlastni vyzkum jsem na zakladé studované literatury a studii
vytvorila kompenzacni cviceni pro mou vybranou referencni skupinu, ktera je
vhodnym vzorkem diky svému sedavému zaméstnani a véku v rozmezi 40-51 let.
Pro sviij vyzkum jsem pouzila metodu experimentu, pti které jsem pouzivala
testovaci, vySetfovaci a hodnotici techniky hybného systému. Plan
kompenzacniho cviceni jsem stvorila na zakladé prostudovanych dysbalanci a
obtizi spojenych se sedavym zplsobem Zivota. Mé zkoumani bylo zaroven
zaméreno na pozitivni acinky pohybové aktivity u této skupiny v disledku jejich

pracovniho vytiZzeni a na zkoumani pri¢innych souvislosti mezi sedavym

zpusobem zivota a zdravim respondentd.

Hlavnim cilem mé prace je prokazat dopady zarazeni planu
kompenzacniho cvieni na vyrovnani svalovych dysbalanci experimentalni
skupiny lidi se sedavym zplisobem zaméstnani a explorovat vliv zatfazeni planu
kompenzacniho cviceni a jeho frekvence na vysledcich méreni vstupni

diagnostiky.
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