ABSTRAKT
Tato bakalaiska prace je zaméfena na zdravotné orientovana a kompenzac¢ni cviceni u 0sob se

sedavym zptisobem zamé&stnani.

V teoretické ¢asti se vénuji moznym problémiam vzniklych ve spojitosti se sedavym zptisobem
zivota. Definici pojmu dulezitych pro pochopeni dané problematiky. Déle se zamétuji na drzeni
téla v ruznych polohach se zaméfenim na polohu sedu a moznosti Uprav sedu. V dalsi ¢asti se
vénuji doporu¢enym pohybovym aktivitdm a kompenza¢nim cvicenim, kterd slouzi jako
prostiedek prevence problémi spojenych se sedavym zptisobem Zivota.

V praktické ¢asti porovndvam dve skupiny osob ze dvou rtiznych firem zamétenych na IT. Do
jedné z firem pravidelné chodim cviéit se zaméstnanci pro kompenzaci dlouhého sedu, druha
skupina z jiné firmy slouzi jako kontrolni. Pomoci online dotazniku a standardizovanych testi
mapuji pohybovy rezim, zdravotni stav a zajem dotazovanych o tento druh cviceni.

V zavére¢né Casti porovnavam vysledky testti a méteni, vyhodnoceni cili prace a potvrzeni ¢i

vyvraceni hypotéz.
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