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Abstrakt

Nazev: Pohybové a volnocasové aktivity seniori v Praze 6

Cile: Hlavnim cilem diplomov¢é prace je zmapovani nabidky volnocasovych
programi a venkovnich cvicebnich moznosti pro seniory v Praze 6

a posléze poukazani na opatieni, ktera by vedla k jejich zlepSeni.

Metody: Ptipadova studie, osobni dotazovéani, obsahovd analyza, analyza

primarnich a sekundarnich dat.

Vysledky: Analyza pohybovych a volnocasovych aktivit pro seniory v Praze 6
ukdzala na bohatou nabidku programli pro seniory. Bariérou
a motivaci seniorll pii vyuzivani této nabidky byl piedevsim jejich
zdravotni stav. Na zaklad¢ ziskanych informaci byla navrZena

opatfeni pro méstskou ¢ast Praha 6.

Kli¢ova slova: seniofi, aktivni starnuti, vefejna sportovisté, obecni urad, Praha 6



Abstract

Title: Physical and leisure activities for seniors in Prague 6

Objectives: The aim of the master thesis is mapping programs in leisure
and outdoor exercise options for seniors in Prague 6 and then suggest

their improvements.

Methods: Case study, personal interview, content analysis, analysis of primary

and secondary data.

Results: Analysis of physical and leisure activities for seniors in Prague 6
showed the wide range of programs for seniors. Barrier and
motivation of older people in the use of this offer has been especially
their health. Based on the information were designed measures for the
city of Prague 6.

Key words: seniors, active aging, municipal office, public sport grounds, Prague 6
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1 UVOD

Starnuti je fenomén lidského zivota. Pfedstavuje neodvratitelnou soucast
lidského vyvoje a podobné jako mladi ¢i dospélost ma sva specifika, vyhody
a nevyhody. Stiedni délka Zivota obyvatelstva se neustale prodluZzuje a obdobi, v némz
¢lovék umiral na béznd banalni onemocnéni, je jiz davno minulosti. Tento pozitivni
pfinos dnesni doby s sebou pfindsi i nové problémy a vyzvy, které je potieba odhalit
anajit jejich optimalni feSeni. Tato prace by méla predevSim pfispét k lepSimu

pochopeni problematiky aktivniho starnuti.

Starnuti populace se dotyka celé spole¢nosti. S piibyvajicimi Iéty a s postupnym
starnutim obyvatelstva se méni nejen vékova struktura obyvatelstva, ale i jeji pozadavky
a potfeby. S timto problémem musi pocitat pfedevsim politici na centralni, regionalni,
ale predev$im mistni urovni, kde se problematika starnuti nejvice projevuje v praxi.
V soucasné dobé je v CR aktualni naptiklad zména diichodového systému, rozsiteni
a zlepSeni socialnich sluzeb, integrace seniord do spole¢nosti a nabidka volnocasovych
aktivit, které budou brat ohledy na v€k a zdravotni stav starSich spoluobcant. Snahou
vSech programl pro seniory by méla byt dlouhodobd samostatnost seniori, radost

ze Zivota a urcité kvalita Zivota, kterd je zavisla na vitalit€ a aktivité seniora.

Ve vyspélych statech zapadni Evropy se problematikou stadrnuti populace
zaobiraji sociologové jiz n€kolik desitek let. Pro zddraznéni tohoto trendu byl rok 2012
vyhlaSen Evropskym rokem aktivniho stdrnuti a mezigeneracni solidarity. Jiz od roku
1999 si svét 1. fijna pfipomina Mezinarodni den seniorGt a OSN tento rok vyhlasila
Mezinarodnim rokem seniorti.

Cilem diplomové prace je pfiblizit problematiku stafi a aktivniho starnuti
ve meésté na konkrétnim piikladu Prahy 6. Tato méstska ¢ast je znama velkym poctem
seniortl na svém Uzemi a v posledni dobé i dirazem, ktery praci se seniory piiklada.
Projevuje se to stale veétSim poctem moznosti, které Praha 6 seniorim poskytuje
pro vyuziti jejich volného Casu. Jedna se konkrétné o nejriznéjsi akce pro seniory,

vystavbu hiist’ a venkovnich cvi¢ebnich programti pro seniory aj.
Vyse zminéné téma jsem si vybral z nasledujicich divodi. Prvnim z nich
je skutecnost, ze stari a starnuti je fyziologicky proces, ktery se tyka kazdého z nas

ajena kazdém, jak se ktomu postavi a v jaké kondici bude do seniorského véku



vchazet. Ve stafi se totiz projevi to, jak ¢loveék zil sviyj predesly zivot. Je obecné zndmo,
7e ve stafi se seftou vSechny htichy mladi. Cim diive ¢lovék zadne zdravé Zit,
pravideln¢€ sportovat, myslet pozitivn¢, socializovat se, péstovat své konicky, tim Iépe
se adaptuje na novou fazi zivota. DalSim divodem je rostouci pocCet seniorti v ¢eské
spolecnosti, jejich rostouci ekonomicky potencial a z toho vznikajici podnikatelska
ptilezitost. Poslednim diivodem je piima zkuSenost z rodiny a zjisténi, jaké pozitivni
dopady volnocasové programy a cviceni seniortim pfinasi.

V diplomové praci bych chtél dale poukéazat na relativné novy zpiisob traveni
volného ¢asu na postupné vznikajicich hiistich pro seniory. CviCeni na Cerstvém
vzduchu v jakémkoli Case a pocasi vede ke zlepSeni fyzické a psychické kondice

a nenasilnym zplisobem umoziluje kontakt s ostatnimi lidmi.
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2 CILE A UKOLY PRACE

Hlavni cil diplomové prace spociva ve zmapovani nabidky volnocasovych

programu a venkovnich cvicebnich moznosti pro seniory v Praze 6. Na zéklad¢ analyzy

a posouzeni situace jsou posléze navrzena zlepSeni cvicebnich programti a celkové

sportovni volnocasové infrastruktury pro seniory v uvazované oblasti.

V metodologické casti predstavim metody a techniky sbéru dat, které v praci

pouziji.

Pro dosazeni cile prace si kladu nasledujici tikoly prace:

1.

Definovat zakladni pojmy dané problematiky jako je stafi a starnuti,

specifika senior ve mésté a zdravy zivotni styl seniorti.

Zjistit ulohu M¢éstské c¢asti Praha 6 v podpoie aktivniho starnuti

obyvatelstva.
Piedstavit spolky a kluby, které se o seniory staraji v uvedené regionu.

Vyhledat a popsat volnocasové aktivity, programy, sluzby, socidlni zatizeni

a veskeré cvi¢ebni moznosti, které jSou pro seniory v Praze 6 nabizeny.
Charakterizovat sou€asnou situaci sportujicich seniori v Praze 6.

Realizovat osobniho dotazovani s5 cvificimi a s5 necviéicimi seniory

S cilem zjistit zdravotni a socidlni rozdily aktivnich a neaktivnich seniora.

Uskute¢nit rozhovor s expertem na poradani venkovnich cviceni pro seniory

Davidem Hufem.

Na zaklad€ zjisténych informaci zhodnotit aktudlni situaci volno€asovych
aktivit seniori v Praze 6 svymezenim navrht, doporuceni a moznych
postupt, které povedou ke zlepSeni pohybovych a volnocasovych aktivit

senioru v Praze 6.

Vytipovat misto a navrhnout postaveni nového sportovniho hiisté

pro seniory v Praze 6.
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3  TEORETICKA VYCHODISKA

,»Nikdo nemiluje Zivot tak jako stary clovek*

Sofoklés

3.1 Charakteristika seniora

Slovo senior, které pochazi z latinského ,.Senex, senis“, znamena ,stary*
a ma vice vyznamu. Stary ¢lovek ¢i stafec, ve sportu senior-dospély oproti juniorovi-
mlad$imu, v roding rozliSovani dvou osob téhoz jména nebo obecné starsi v protikladu

k mlad$imu.

V pohledu vetejnosti je senior vétSinou cElovek, ktery dosahl vyssiho véku
a zacal pobirat dichod. Spolecnost se na seniory divd spiSe negativné, protoze toto
obdobi se poji se zdravotnimi problémy, socidlnimi a ekonomickymi zmé&nami. Seniofi
byvaji na jednu stranu pesimisticti, nepruzni, zatrpkli ¢i podeziivavi, na druhou stranu

maji neocenitelné zivotni i profesni zkusenosti, které mladsim lidem chybi.

Pro vétsi pochopeni seniorit je potieba se podivat do odborné literatury
na pojmy, jako je stafi a starnuti, demografie seniorti, aspekty starnuti, ageismus,

gerontologie aj.

3.2 Stari a starnuti

Véda, ktera se zabyva starnutim a stafim, se nazyva gerontologie. Slovo pochazi
z teckého generos, gerontos=stary ¢lovek, stafec a logos=nauka. Gerontologie je véda
interdisciplinarni, integrovand, komplexni a zkouma zakonitosti, pfi¢iny, mechanismy
aprojevy starnuti a vypracovava veédecké podklady pro zdravé starnuti a stafi

a pro komplexni péci o staré obéany (Zavazalova 2001)

Existuje mnoho definici stari a starnuti. Pro komplexnost jich zde né€kolik
uvadim. Encyklopedie Universum (2001) charakterizuje starnuti jako ,,zakonitou etapu
vyvoje lidského jedince, kdy dochazi k ubytku fyzickych a psychickych schopnosti
(involuce). Pricinou je genetické opotiebeni a poruchy schopnosti déleni buné€k. Starnuti
je individudlni (u riznych jedincli nastupuje v rizném veéku a ma jiny priabéch)

a asynchronni (jednotlivé organy jsou opotfebovany nestejn¢).*
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Starnuti (involuce) je nepietrzity proces vyvoje lidského jedince, ktery probiha

od narozeni do smrti.

Pod pojmem starnuti se zpravidla rozumi souhrn zmén ve struktute a funkcich
organismu, které podminuji jeho zvySenou zranitelnost a pokles schopnosti
a vykonnosti jedince a které kulminuji v terminalnim stadiu a ve smrti. (Langmaiera

1998)

Kalvach (2004) popisuje starnuti jako souhrn zanikovych (involu¢nich,
regresivnich, negativnich) zmén morfologickych a funkcnich nastupujicich postupné,
se znacnou interindividualni variabilitou a heterochronné (v riznych organech
asystétmech téhoz organismu vrazném véku). Jde o proces disociovany,
dezintegrovany a asynchronni, ktery je z¢asti geneticky zakddovan, zcasti rozvijen

nahodnymi jevy, chybami, poruchami. Vysledkem starnuti je smrt.

Starnuti a stafi nejsou stejné pojmy. Starnuti je proces a staii je jeho vysledkem.
Kalvach (2004) o stati piSe, Ze ,,jde o projev a disledek involuc¢nich zmén funk¢énich
i morfologickych,  probihajicich  druhové  specifickou rychlosti s vyraznou
interindividualni variabilitou. Proces starnuti probiha u kazdého clovéka rozdilné,

je proto obtizné stanovit, jak a kdy je ¢lovek stary.*

, Kazdy z nas Zije individualni a neopakovatelny Zzivot, z cehoz plyne, Ze kazdy
Z nas prozivd a procituje starnuti zpiisobem zcela individualnim a neopakovatelnym.
Dnes uz vime, Ze starnuti a stari odpovida do znacné miry stylu Zivota, kterym jsme Zili,

hlavné ve strednim veku a neodpovida zZadné Sabloné o starnuti. *“ (Gregor, 1983, str. 5.)

Vzhledem ktomu, Ze stafi je individualné specifické a multifaktorialni,
je obtizné staii Clovéka vymezit. Kalvach (2004) rozliSuje staii podle nasledujicich
pfistupii:

e Kalendarni (chronologické) stari je jednoduse a jednoznacné urcitelné, je dano
datem narozeni. Kalendaini staii se nejCastéji vyjadiuje poctem let, bohuzel
zcela nepostihuje interindividualni rozdily. Z kalendainiho stafi vychazi
periodizace stafi.

e Socialni stari se tyka socialnich promén, jako je zména socialnich roli a potieb,
zména zivotniho stylu a ekonomického zajiSténi. Za pocatek je obvykle

povazovan vznik naroku na dichod a d¢li se na prvni vek (pfedproduktivni),
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druhy vék (produktivni) a tfeti v€k (postproduktivni, staii), ptipadné ctvrty veék
(obdobi zavislosti).

e Biologické (individualni) stari se velmi tézko vymezuje. Tyka se involuc¢nich
zmén postihujici daného jedince Vv oblasti fyziologie, adaptace, mentalni
a fyzické vykonnosti apod., a je oznaceni pro konkrétni miru. Problém v urceni
biologického stafi je vtom, ze lidé stejného kalendainiho stafi jsou jinak

biologicky stafi.

3.2.1 Periodizace stari

Periodizace lidského zivota vychazi z kalendainiho ve&ku. Dosud nevznikl
jednotny systém periodizace staii, v pribchu let se, diky posouvani primérné doby
doziti, méni.

Svétova zdravotnicka organizace v 60. letech 20. stoleti rozdélila lidsky vek

podle patnactileté periodizace a podle ni nastava staii od 60. roku ¢lovéka.

Ptihoda (1974) navazuje na patnactiletou periodizaci a stafi oznacuje od 60. roku Zivota

jedince.

e 60-74 — rané stari, senescence
e 75-89 — vlastni stafi, kmetstvi, sénium

e 90 a vice — dlouhovékost, patriarchium
Soucasna gerontologie uziva ¢lenéni staii, které navrhla Neugartenova (1966):
e 65-74 let — mladi seniofi

e 75-84 let — stafi seniofi

e 85 let a vySe — velmi stafi seniofi

3.2.2 Ageismus

Slovo ageismus nema dosud v Ceském jazyce ekvivalent. Pojem je odvozeno
z anglického age=vek, stari. Ageismus je spolecensky predsudek vici stafi. V soucasné
dobé je termin definovany obsédhleji. Zahrnuje pfedsudky a negativni predstavy
0 starych lidech nebo projevy diskriminace vici star§imu ¢lovéku nebo skuping starSich

(Palmore, 1990).

Pojem ageismus poprvé na ceském tUzemi definovala Vidovicova (2005):

»Ageismus — neboli vékova diskriminace je ideologie zalozend na sdileném presvédceni

14



o kvalitativni nerovnosti jednotlivych fazi lidského Zivotniho cyklu. Projevuje se skrze
proces systematické, symbolické i redlné stereotypizace a diskriminace osob a skupin
na zaklade jejich chronologického véku a/nebo na jejich prislusnosti k urcité generaci. *
(Vidovi¢ova, 2005, str. 5)

Negativni pristup ke stafi se ve velké mife projevuje az v moderni dobg.

vvvvvv

nositelem moudrosti a zkuSenosti, na kterych zaviselo pieziti kmene.

3.2.3 Demografie stari

Demografie je védni obor, ktery zkouma reprodukci lidskych populaci.
Objektem zajmu je lidska populace a predmétem demografickd reprodukce, tedy
obnova obyvatelstva rozenim a vymiranim. (Demograficky informacni portal

O DEMOGRAFII, online)

Demografické starnuti je proces, ve kterém se postupné méni vékova struktura
obyvatelstva — zvySuje se pocet lidi starSich vékovych skupin, klesa podil déti
a mladeze, zvySuje se primérny vék a prodluzuje se nadéje doziti, coz je odhad
prumérného poctu let, které se dand osoba dozije pifi zachovani soucasné umrtnosti.
Starnuti mélo ve spole€nosti velky vyznam jiZ dobé ddvno minulé. Béhem v 20. stoleti
vSak nabralo novy vyznam, pfedevS§im diky zlepSovani spolecenskych podminek jako
byla zdravotni péce, hygiena, Zivotni Uroven apod. Téma demografického starnuti
zaCalo byt aktualni v 60. letech 20. stoleti pfedev§im v severnich a zapadnich zemi.
Dnes se stava aktualni téméf ve vSech vyspélych zemich, tedy i v Ceské republice.
Proces starnuti zde v8ak probiha s uréitym zpozdénim. (Sak, Kolesarova 2012) Podle
Ceského statistického ufadu na konci roku 2011 zilo v CR 1 701 000 lidi nad 65 let.
,Podle stredni varianty projekce demografického vyvoje zpracované Ceskym
statistickym uradem by meéli lidé starsi 65 let v roce 2030 tvorit 22,8 % populace, v roce
2050 pak 31,3 %, coz predstavuje priblizné 3 miliony osob. V roce 2007 tvorily osoby
starsi 65 let 14,6% obyvatel Ceské republiky. Relativné nejrychleji se pritom bude

zvySovat pocet nejstarsich osob.* (Priprava na starnuti, online)

Graf 1 ukazuje realnou a piedpokladanou vékovou strukturu v Ceské republice
vroce 2010 a 2065. Na grafu lze vidét rast poctu lidi ve véku 65+ v roce 2065

Vv porovnani k roku 2010.
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Graf 1: Redlna a piedpokladans vékova struktura obyvatelstva Ceské republiky v letech
2010 a 2065

rok 2010 rok 2065

Zdroj: Demograficky informacni portdl Clanky

Ceska republika je relativnd jednou z mladych zemi Evropské unie, podle
prognoz se situace bude rychle ménit a v nasledujicich nékolika desetiletich se naopak
stane jednou z nejstarsich. (Holmerova a kol. 2007) Na Grafu 2 je pak vidét, Ze nejvice

seniort starsi 65 let zije v Némecku a Italii, nejméné v Makedonii a Irsku.

Graf 2: Procentualni zastoupeni populace ve véku 65 a vice let v jednotlivych statech

Evropy v roce 2011
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Proces demografického starnuti 1ze charakterizovat pomoci indexu stafi, indexu

ekonomického zavislosti, primérného véku a stfedni délky zivota.

e [Index stari udava, kolik osob ve véku 65 a vice let pfipada na 100 déti ve véku
0 — 14 let v daném ¢asovém okamziku na daném izemi.

o lIndex ekonomické zavislosti udava, kolik osob v ekonomicky neaktivnim veéku
(starsich 65 let a déti ve véku 0 — 14 let) ptipadd na 100 osob v ekonomicky
aktivnim véku 15 — 64 let v daném cCasovém okamziku na daném uzemi.
(CSU, online)

e Prumeérny vek je aritmeticky primér let vSech zijicich v daném casovém
okamziku na daném uzemi.

o Stredni délka Zivota vyjadiuje primérny pocet let, ktery ma nad¢ji proZzit osoba
pravé x-letd pii zachovani fadu umrtnosti sledovaného obdobi daného

umrtnostni tabulkou. Stfedni délka zivota pii narozeni se Casto nazyvana nad¢ji

doziti. Zeny a muZi jsou uvadény zv1ast.
3.2.4 Ekonomicky pohled na stafi

Jeden z pohledu na stafi urCuje pocatek stafi na dobu, kdy ¢lovek zacne pobirat
dichod. Kazdy, kdo odvadél béhem pracovniho Zivota davky do pribézného systému
socialniho zabezpeceni, md po odchodu do diichodu narok na diichod. RozliSujeme
diichod starobni, invalidni a pozistalostni. Ceskd sprava socialniho zabezpeéeni
k 31.12. 2013 eviduje celkové 2 857 856 dichodct a vyplatila 3 482 237 dichodu.
Primérnd vyse starobniho diichodu ¢inila k 31. 12. 2013 celkem 10 970 K¢&, z toho
umuzi 12 150 K¢ au Zen 9 955 K¢.

Ukoncenim pracovnich povinnosti a nastoupeni do diichodového véku je velmi
citelny zasah do ekonomické rozvahy seniord. Dochazi také ke sniZzeni socidlniho

statusu seniora.

Ptes zvySujici se v€k odchodu do dichodu, roste pocet seniori, kteti zlistavaji
zaméstnani. K prvnimu pololeti roku 2013 to bylo 145 100 seniord do 70 Ilet,
rok predtim 140 tis. Mira zaméstnanosti penzisti ¢ini 11,5 procenta a prumérné
se zvySuje opul procenta za rok. Hlavni divod je finan¢ni povahy, seniofi
I v dichodovém veku chtéji mit vyssi pfijem, aktivné zit, cestovat a pomahat roding.

(MPSV.CZ: Ministerstvo prdce a socidlnich veci, online)
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3.3

Zmény ve stari

Ve staii se seniofi potykaji s celou fadou zmeén, jak v oblasti fyzického téla,

tak i v oblasti psychiky ¢i socialni. Zmény nenastavaji stejné u kazdého clovéka,

ale zalezi na dispozicich jednotlivce, ale i na jeho Zivotnim stylu v prub&hu Zivota.

3.3.1

Fyziologické zmény

Fyziologické zmény casto prichazi s pokrocilejsim vékem, ale né&které

ey ee

hmoty a jejim nahrazovanim tukovym vazivem. Tzv. bila svalova vldkna zodpovédna

za rychlé reakce ubyvaji vice, coz ma vliv napiiklad na stabilitu pfi vychyleni.

3.3.2

ZhorSeni elasticity svald zplisobuje zkracovani §lach a fascii, coz jsou vazivové
obaly svall, a jejich cévni zasobeni. Vliv na drzeni téla ma i tendence svall
ke zkracovani a oslabovani, se kterym se ¢lovek potyka jiz od mladi.

Ubytek kostni hmoty zptisobuje ¥idkost a kichkost kosti, coZ vede k nachylnosti
ke zlomeninam.

Razné strukturdlni zmény na pateti jsou pii¢inou zmény drzeni téla s vetsi
tendenci k ohnuti, dochazi i ke zménéni téziste téla.

Degenerativni zmény na kloubech, ubyvani chrupavky hlavné celoZivotnim
opottebovanim vedou u seniorli k bolestivym artrézam.

V pohybovych funkcich s pfibyvajicim vékem klesd nejdiive pohyblivost,
pak rychlost, vytrvalost a staticka sila. D&je probihaji od dospélosti, ale nejvice

patrné jsou ve stafi. Dale dochazi k mensi presnosti. (Suché a kol. 2013)

Psychologické zmény

Ve vys§im véku dochdzi k nasledujicim projevim:

ZhorSeni zejména kratkodobé paméti, dale vybavovani a v§tépovani informaci.
Pro zapamatovani informaci senior vynaklad4d vice usili, potfebuje delsi Cas
avice opakovani. ZhorSovani mozkové funkce je kompenzovan Zivotnimi
zkuSenostmi.

ZhorSena schopnost koncentrace pozornosti. Rusivé elementy jako hluk seniofi
snaseji hiife. Dale se dokazi sousttedit kratSi dobu a nezvladaji vykonavat vice

véci najednou.
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e Zpomaleni psychomotorického tempa. Seniofi nejsou tak pohotovi a rychli,
coz se zhorSuje jiz od mladi.

e Zabihavé mySleni. Senior se v hovoru dostava asociacemi a spojitostmi K jinym
tématiim a zapomina, o ¢em zacal hovofit.

o Pokles smyslové vykonnosti. Ve stafi se zhorSuji vSechny smysly, pfedevsim
sluch a zrak. Seniortim se u poruchy sluchu nejdfive zhorSuje vnimani vyssich
tont, pozdéji se piidavaji nizsi tony. Senioii s poruchou sluchu a zraku Spatné
orientuji v prostoru, hife komunikuji. Smyslové poruchy jsou také zdroj obav
a Spatného pocitu ve spolecnosti, coz vede k izolovanosti seniorti

e Ochuzeni fantazie a kreativity.

e SniZeni sebedivéry. Souvisi se zdravim ¢i zménou socialnich roli.
Ani spoleénost uptednostiiovanim kultu mladi a krasy seniorim nepomaha.

e ZhorSeni adaptability. Seniofi se Spatn¢ adaptuji na nové zmény v zivoté. (Sucha

a kol. 2013)

3.3.3 Socialni aspekty

Obdobi konce Zivota je ve spolecnosti vnimano spiSe negativné. Seniofi jsou
¢asto vnimani jako pfitéz, velkou roli zde hraje zminény ageismus. Pfitom seniofi hraji
dalezitou spolecenskou roli v pfedavani zkuSenosti, tradic a hodnot a moderni

spolecnost by méla stavét na mezigeneracni pospolitosti.

V obdobi stati dochazi k postupné redukci riznych socidlni dovednosti. Tento

proces je individudlni, zalezi na zméndch v Zivote seniord.
3.3.3.1 Negativni socialni aspekty

Mezi negativni socialni aspekty starnuti Malikova (2011) fadi odchod
do dichodu, zména Vv ekonomické situaci seniort, stéhovani, generacni osamélost,

zména zivotniho stylu, strach ze zavislosti a nesobé&stacnosti.

Odchod do diichodu: Pro seniora je té¢Zké opustit svoji profesi, nebot’ odchodem
ze zaméstnani senior ztraci spoleCenskou prestiz a role dichodce ma horsi socilni

status. Odchod do diichodu je dale signal piechodu ze stfedniho v€ku do stari, signal

ztraty vykonnosti a spolec¢enské uzitecnosti. (Vagnerova, 2000)

Zména v ekonomické situaci: Ekonomické faktory ovliviiyji kvalitu Zivota

ve stafi. Ztratou zaméstnani jsou piijmy seniori redukovany, vypadek casti piijmu
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je nahrazen pobiranim dichodu, vydaje navic musi kryt rodinné rozpocty.

(Zavazalova, 2001)

Stehovani: Po odchodu do dichodu se nemovitost stava ekonomickou zatézi.
Nutnost st¢hovani napiiklad do mensiho bytu vzhledem ke zhorSené¢ ekonomické
situace, je pro seniory obtizné. Byva ztézovano silnou vazbou na domov jako misto,

kde jedinec prozil zna¢nou ¢ast zivota. (Haskovcova, 1990)

Generacni osamélost. Dal§i zatéz spojena se staifim je ztrata partnera
&i partnerky. Seniofi na tuto udalost asto nebyvaji piipraveni. Cim je &lovék starsi,
tak osobni stres spojeny s touto ztratou je vétsi. Ztrata blizkého ¢lovéka piinasi i zménu
do navyklého denniho rezimu. Jsou naruseny spole¢né plany. Ztrata partnera vyzaduje

zménu ve vSech oblastech zivota. (Vagnerova, 2000)

Zména Zivotniho stylu: Senior si musi uvédomit, ze bude Zit jinak neZ dosud.
K vytvoreni druhého zivotniho programu potiebuje pfiméiené zdravi a dobré materidlni
1 financ¢ni zajisténi. Obavanou moznou skutecnosti je ztrata sob&stacnosti a s tim souvisi

nutna zavislost na rodiné a okoli. (Haskovcova, 1990).

Socialni izolace: Pro starého clovéka je velmi citlivA ztrita kontaktu
s prostiedim, kde Zije. Kazdy z nas potfebuje udrzovat spolecenské kontakty. Jestlize
se stary ¢lovek dostane do socidlni izolace, znamena to pro ného velky stres, ktery mtze
Jejich rodina je vzdalena nebo ji nemaji, rovnéz nemaji ani kontakty s okolim, prateli,

se sousedy. (Zavazalova, 2001)

Prostor a veci: Potieba seniorii setrvat ,,ve svém®, divérné znamém prostiedi je
povazovana za adaptivni rys starnuti. K domovu se poji hodnoty individualniho bezpeci,
soukromi, nezavislosti. Rowles, Ravdal (2002) tikaji, Ze ,,proces starnuti v misté musi
byt chapan ve vztahu k predchozim fazim Zivotni drahy, tudiz i prostor a véci je nutné
studovat v rdmci perspektivy zivotni cesty.” Domov jsou také véci, které se v ném
nachazeji. Véci, které¢ usnadiiuji zZivot, méni Zzivotni styl. Ve staii se seniofi citi
ohrozeni, chtéji zestarnout a zlstat v misté. Nechtéji ztratit své prostiedi bytu, domu,

sousedstvi a véci, které potiebuji a ¢ini jejich zivot smysluplnym. (Sykorova, 2012)

Problém nastane, kdyZ senior je nedobrovolné¢ umistén do trvalé tstavni péce.
Mén¢ zavazné je zhorSeni zdravotniho stavu a potieba piestéhovani do blizkosti bydliste

svych déti ¢i domacnosti. Stafi s sebou piindsi ubytek sil, zdravotni potize, pokles
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psychickych funkci, obtize svykonavani mnohych Ccinnosti a podobné. Dilezity
je prostor — své prostiedi — domov. Existuji tfi moznosti Procesu vyvlastnéni prostoru
ve stari. Vlastni véci ve vlastnim prostoru (vlastni byt, diim), vlastni véci v cizim
prostoru (penzion, byt déti) a cizi prostor s cizimi vécmi (domov dichodcti, LDN).
(Sykorova, 2012)

Stejné jako prostor i veci jsou pro seniory dilezité. Mezi véci patii diplom
dosazen¢ho vzdélani, odborné knihy, které potiebovali k diive vykonavané préci,
zakoupené drah¢é véci ¢i darované predméty od svych nejblizsich. Existuje domnénka,
ze stafi lidi t€émito véci vyjadiuji své pozitivni vlastnosti. Zavérem k této problematice
lze ftici, ze prostor a veéci se stavaji podstatnou soucasti ,strategie zviadnuti
kazdodennosti. Strategii K udrzovani minulych i souasnych vztaht, setkavani

se v prostoru s ptateli a podpora skrze véci (telefon, fotografie ¢i darky).
3.3.3.2 Pozitivni socialni aspekty

Podle Jarosové (2006) patii do pozitivnich socialnich aspektti funkéni rodina
a dobré rodinné vztahy patiéi mezi pozitivni socialni aspekty starnuti, dale planovani

pfipravy na zabezpeceni staii z hlediska ekonomického i z hlediska volného Casu.

Rodina a vztahy: Pro seniora je dulezité, aby staii prozil ve svém domove,
kde mu jeho nejblizs$i budou pomahat ve svych aktivitach, které uz nemtze zvladnout.
Podle toho, jak je senior sobé&stacny, rozliSujeme naro¢nost pomoci. Kde je zapotiebi

vétsi pomoci, tam kol plni neocenitelna rodina.

Priprava na zabezpeceni stari z ekonomického hlediska: V produktivnim véku
je potieba se zabezpecit na dichod. Vedle vlastnich naspotfenych prostredku, existuji
rizné formy spofeni na diichod, jako penzijni pfipojisSténi, zivotni pojistka, stavebni
spofeni. Pro snizeni naklada zivota v dichodu je dobré pfistoupit k upravé bydleni tak,

aby bylo ekonomicky nenaro¢né a seniorsky piijatelné.

Priprava na zabezpeceni stari z hlediska volného c¢asu: O naplnéni volného Casu
v seniorském véku je vhodné premyslet jiz v preddiichodovém véku. Po odchodu
do dichodu ma senior veskery ¢as sam pro sebe, coz mlze byt velmi stresujici.
Me¢l by rozvijet kontakty a zajmy, na které nemél diive Cas, a péstovat své konicky.
Trendem posledni doby je vzdélavani se na univerzitach tretitho veku ( U3V), které maji
pozitivni pifinos v osobnim rozvoji seniori a zvySuji jejich aktivni zapojeni

do spolecnosti. Dale jsou to rizné formy dobrovolnictvi a aktivni ¢lenstvi ve spolcich

21



¢i podpora obcanské spolecnosti. Dalsi moznosti je studium jazykti a cestovani
do zahrani¢i. Uceni a vzdé€lavani u seniorti neni nijak omezeno vékem, zalezi na jeho
rozumovych schopnostech a trénovanosti mozku. Mozkovy trénink je nejlepsi 1€k proti

starnuti. (Gregor 1983)

3.4 Politika starnuti
Demograficky vyvoj je samoziejm¢ podminén ekonomickym a socialnim

pokrokem, coz by mél byt jeden z dlouhodobych priorit pii tvorbé politik. Rostouci

wewvr
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danému stafi. Strategie vefejnych politik by méla akcentovat vSechna negativa
apozitiva stafi a pomoci vyuzit potencial starSich osob a vytvofit mezigeneracné

soudrznou a inkluzivni spolecnost.

Debaty o politice starnuti se predevSim tocily okolo penzijniho systému
asocialni a zdravotni péce. V soucasnosti se diky demografickému starnuti zacaly
objevovat nové piistupy, prilezitosti a vyzvy. Tvorba politiky starnuti zahrnuje hned

nckolik oblasti, na které je potfeba myslet.

e dichody a prijmy — starnuti obyvatelstva ma piedev§im nejveétsi vliv
na dichodovy a penzijni systém, kde je snaha ho reformovat a snizit tim naklady
statu a zapojit soukromy sektor a vetejnost napiiklad ve formé& dichodového
spofeni, dale se jednd o podporu zaméstnancl, kteti se rozhodnout setrvat
aktivné v pracovnim poméru, podporu zameéstnavatelim, ktefi seniory
zaméstnaji ¢i podporu mezigeneracni rovnosti,

e hospodarstvi a zaméstnanost — snaha 0 posileni postaveni seniorti na pracovnim
trhu. Seniofi vytvareji stale vétsi spotfebitelskou poptavku, coz je trzni
ptilezitost pro mnoho firem, které mohou vytvofit takovou nabidku zbozi
a sluzeb seniorim, ktera pokryje jejich specifické potieby. Nabidka musi byt
kvalitnéj$i a flexibilné;si,

e zdravotnictvi a poskytovani dalSich sluzeb — zajisténi kvalitné a financné
odpovidajici dostupné péce, kterd odpovidd rtznorodosti populace, dale vétsi
kapacity nabizenych sluzeb, ptedev§im diky technologickym zménam
v oblastech, jako jsou tzv. assistive technology, tj. pfistroje a zafizeni navrzené

pro znevyhodnéné uzivatele,
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e osobni prava — odbouravani diskriminace na zaklad¢ véku, predevSim starSich
lidi, posileni postaveni seniori ve spole¢nosti, podpora pozitivniho obrazu
starnuti,

e bydleni a komunity — roste povédomi o potiebach starSich obyvatel, o dopadu
politickych rozhodnuti na obyvatele v dopravé, bydleni ¢i pfi revitalizacich

mést. (Ferry, Baker 2006)

Evropska unie bere na védomi dulezitost starnuti populace, coz je vidét
na zapracovani tématu do vSech diilezitych pravnich struktur. Lisabonska strategie fesi
klicové ekonomické otazky i otazku vysoké nezaméstnanosti ¢i socidlni vylouceni.
Podle ni je kli¢ové zaméstnat lidi ve v€ku 55-65, coz je slabina hospodatského riastu
EU. Zelend kniha Komise o demografickych zménach s nazvem Novd mezigeneracni
solidarita jako odpoved’ na demografické zmeény navrhla tii hlavni priority: vratit se
na cestu demografického riistu, zajistit rovnovahu mezi generacemi a vytvofit nové
prechody mezi etapami zivota. (EK Zelenda kniha Nova mezigeneracni solidarita jako
odpoved na demografické zmeny, KOM(2005) 94 v kone¢ném znéni, 16. biezna 2005.)
Starnuti se projevilo 1 do politiky soudrznosti a do hlavniho sméru Strukturalnich fondt

EU a tyké se podpory aktivniho starnuti a podpory celozivotniho vzdélavani.

3.4.1 Narodni akéni plan pozitivniho starnuti

Vlada Ceské republiky dne 13. tinora 2013 schvalila novy strategicky dokument
»INarodni akcni plan podporujici pozitivni starnuti pro obdobi let 2013 az 2017
Narodni ak¢ni plan navazal na Ndrodni programy pripravy na starnuti od roku 2003
do roku 2012. Narodni ak¢éni plan respektuje mezinarodni priority a je v souladu
s Regiondlni implementacni strategii Madridského mezindrodniho akéniho planu
pro problematiku starnuti (OSN, 2002). Plan je vystupem Evropského roku aktivniho
starnuti a mezigeneracni solidarity, ktery byl v roce 2012 vyhldSen Evropskym

parlamentem a Radou na navrh Evropské komise.
Narodni akéni plan rozeznéva nésledujici oblasti:

e Zajisténi a ochrana lidskych préav starSich osob
e Celozivotni u€eni

e Zaméstnavani starSich pracovniki a seniort

e Dobrovolnictvi a mezigenera¢ni spoluprace

e Kbvalitni prosttedi pro zivot seniort
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e Zdravé starnuti

e Péce o nejkiehci seniory s omezenou sobéstacnosti

Nérodni akéni plan bere v potaz komplexnost daného problému, ktery se dotyka
vSech oblasti lidské spolecnosti, a snazi se to promitnout do politiky starnuti. Cilem
je vytvofeni jednotné a funkéni politiky, kterd pruzné¢ reaguje na probihajici
a ofekavané demografické zmény. Vlivem téchto zmén se zvySuje podil osob,
jez disponuji cennymi Zivotnimi zkuSenostmi, Vysokou odbornosti a orientaci
ve vykondvané profesi, ndzorovou stabilitou, vétsi odpovédnosti, spolehlivosti,
rozvaznosti, emocni stabilitou a celkové veétsi vyzralosti. Tyto lidé tak predstavuji
obrovsky spoleCensky piinos, zvlast¢é ve svych odbornych pracovnich oborech,

a ekonomicky potencidl, kdy se stat diky seniorim stava konkurenceschopné;jSim.

Jednou z hlavnich priorit Ak¢éniho planu je zajisténi dodrzovani a ochrany
lidskych prav seniorti a hodnoty ve spolecnosti. Seniofi maji pravo na respekt, pravo
na dastojné zachazeni a na dustojné podminky v jakémkoliv prostfedi, pravo
na distojny zivot a na participaci ve spolecnosti. Akéni plan chce vyuzit potencial
seniorll tim, ze se hlavné zaméfi na zdravi a celozivotni uceni, o které¢ho se odviji
participace na trhu prace, vrodiné ¢&i spoleCnosti. Akéni plan se zamétuje
i na genderovou tématiku, ktera se objevuje v ekonomické situaci nejen béhem
produktivniho Zivota. Z rozdilnych primérnych dichodii seniorit a seniorek vede
u seniorek k vétsimu ohrozeni chudobou a socialnimu vylouc¢eni. Obrazek 3 shrnuje

zakladni myslenky Ak¢niho planu.

Obr. 1: Proces podporujici pozitivni starnuti

Starnuti populace - vyzvy i potencial pro spole¢nost

CeloZivotni uceni Zdravé starnuti

Seniofi jako zdroj moudrosti, vysoké odbornosti, know-how

Ucast na trhu prace Rozvoj obcanské spolec¢nosti

Ekonomicky rist a socidlni soudrinost

Adekvatni péce o seniory Kvalitni prostredi pro zivot seniort

Zdroj: MPSV CR 2013
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3.4.2 Mésta prratelska seniorim

»Meésta jsou centrem kulturnich, spolecenskych a politickych aktivit a jsou tak
mistem, kde vznikaji nové ideje, zbozi a sluzby, které oviliviiuji ostatni komunity

a tim svét.* (WHO, 2009, s. 4)

Svétova zdravotnickd organizace v roce 2006-7 uskutecnila rozsahly vyzkum
ve 33 méstech vSech hlavnich regionii. Byl vytvofen Priivodce, ktery ma inspirovat
mésta, jak spojit starnuti obyvatelstva s urbaniza¢nimi procesy. V 8 oblastech poskytuje
navod meéstlim, jak se stat vice pratelska seniorim a vyuzit jejich spolecensky potencial.
Jedna se o tyto oblasti: venkovni prostranstvi a budovy; doprava; bydleni; tc¢ast
na spolecenskych aktivitach; respekt a socialni zacleiiovani; obcanska participace
a zamé&stnanost; komunikace a informace a komunitni socidlni a zdravotni sluzby.
Na vyzkumu se podilely ohniskové skupiny, tzv. ,,focus group* seniorii, S pecovateli

z vetejného, neziskového a soukromého sektoru.

Pozitivni stranku meésta Privodce shledava, ze prostfedi meésta, budovy,
dopravni systém a bydleni pfispiva k mobilité, zdravému zivotnimu stylu, zapojeni
do spole¢nosti a sebenalezeni seniorti. Na druhé strané¢ mésto vede K izolaci, pasivité

a socialnimu vylouceni.
Meésto pratelské seniorim je takové, kdyz

o reflektuje znacné rozdily v kapacité a zdrojich seniord,

o flexibiln€ reaguje na ménici se potreby a reference seniort,
e respektuje jejich Zivotni styl a rozhodnuti,

e ochrafiuje nejslabsi a

e podporuje integraci seniort do vSech oblasti komunitniho Zivota.

Privodce pfichazi s vysledkem, Ze mésto pratelské seniorim by mélo
podporovat aktivni starnuti prostfednictvim optimalizace pfileZitosti pro zdravi,
participaci a bezpeci s cilem zvySeni kvality zivota ve stafi. M¢csto pratelské seniort
muze vzniknout jen jako integrovany piistup ke vSem oblastem tykajici se seniort.

Prostor a forma musi byt ptistupné. (WHO, 2009)

3.4.3 Starnuti ve mésté

Dalsi vyzkum, tentokrat v Ceské republice, provedla Dana Sykorova (2012).

Clanek Staii lidé ve mésté: Na okraj velkého tématu publikované v prvnim ¢&isle
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Sociologického &asopisu v roce 2012 vznikl v ramci projektu Grantové agentury CR ,,
Stari v prostoru. Regenerace, gentrifikace a socidlni exkluze jako nové problémy
environmentalni gerontologie. Hlavnim cilem projektu ,,Stari v prostoru je popis,
porozuméni a vysvétleni vztahu mezi starnuti a urbannim prostorem a mezi
prostorovymi a sociadlnimi pohyby, zvlasté s revitalizaci, regeneraci a gentrifikaci
méstskych Ctvrti. Vyzkumné otdzky se zaméfuji na vliv vngjsitho prostoru
na kazdodenni zkuSenost starnuti; dopad urbdnni procesti na integraci seniort
do socialnich struktur a lokalnich socialnich siti; na strategie pfekonavani nepfiznivych
dasledki zivota v ménicim se mésté. Vyzkum se zamétuje na zmeény (v) prostoru mésta,

obmeény obyvatel a lokalnich socialnich siti a vazby seniori k mistu, tzv. ,,attachment-

to-place®.
3.4.3.1 Zmény (v) prostoru mésta

Osloveni seniofi zaporné hodnoti neustdale zmeény v umisténi obchodu
a spotiebitelskych sluzeb, nékteré obchody mizi bez nahrady. Naopak vznikaji
kuchyniska studia, butiky s textilnim zbozim, herny a jiné zabavni podniky, coZ jsou
obchody, které stafi lidé k Zivotu nepotiebuji. Neobejdou se vSak bez ochodl
S potravinami, obchodlii s béznym spotfebnim zbozim a bez riznych opraven.
Revitalizace, gentrifikace ¢i regenerace Ctvrti a budov se V literatufe bézné uziva
bez rozliseni. Jsou to pojmy, které popisuji obnovu, rehabilitaci, transformaci uzemi

a obytného prostiedi.

e Stavba novych budov, které jsou vyuzivany k né€emu jinému, nez byly
vyuzZivany dfive.

e Vznik novych obchodii, ndkupnich stredisek.

e Domy zménily majitele, byly privatizovany.

e Zména finan¢nich podminek a jinych stranek bydleni (nakupovani sluzby,
moznosti dopravy a traveni volného Casu).

e [okalni socialni sité: struktura a kvalita vztahli (ukonceni dlouholetych
sousedskych vztahli z diivodu odsté¢hovani a navazovani novych).

e Kazdodenni ¢innosti ve mésté: nakupni moznosti zadkladniho zbozi, zdravotni

sluzby, volnoc€asové aktivity a prostiedky k prekondvani vzdalenosti.
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3.4.3.2 Obména obyvatel

Seniofi si velmi v§imaji obmény obyvatel domu a okoli. Veskeré zmény
povazuji za piirozeny kolob&h, odst¢hovani vrstevnikli vétSinou vysvétluji potifebou
pomoci od druhych. Seniofi z centra mést se obavaji piedevsim vylidnéni a vybydleni,
problém shledéavaji i s pronajimanim zakoupenych bytt, kdy docasni ndjemnici maji
odlisny Zzivotni styl a chovani a nenapliluji jejich predstavu souziti a odpovédného,
spolehlivého a angazovaného sousedstvi a sousedské solidarity. Seniofi sebe hodnoti
jako slusné, sousedsky aktivni starousedliky, u novych rezidenta jejich ekonomicky
status ¢i vek, ale predevsim jejich osobnostni charakteristiky a nékdy i narodnost,
etnikum. Z vyzkumu je patrna nostalgie seniorti po komunité, zajmu o véci vefejné,

spolupraci a soudrznosti.
3.4.3.3 Vazba seniort k mistu

Vyzkum shrnul komponenty, které seniofi shledavaji Zzadouci a vyhodné
pii starnuti v misté. Jsou jimi patriotismus, rodinna a pracovni biografie (zalozeni
rodiny, uspokojivé zaméstnani, vychova déti), obezndmenost s prostiedim (orientace
Vv ném), zakorenénost a socidlni ukotvenost (znami a piatelé v sousedstvi), prednosti
mésta, akceptace méstského Zivotniho stylu, kvalita bydleni (vlastnictvi domu, bytu,
investice do kvalitnéjSiho bydleni a jejich navratnost) a vek. Seniofi st€¢hovani hodnoti
jako zbyte¢né, je pro né ztratou. Dalsi aspekty vazby seniord k mistu jsou intenzita
a kontext. Podle Rowlese a Ravdala i Sykorové je potieba chapat proces starnuti v misté
ve vztahu k ptfedchozim fazim Zivotni drahy a méstsky prostor v ramci perspektivy

zivotni cesty. (Sykorova 2008 in Sykorova 2012)
Seniofi ke zvladani stafi a starnuti ve mést€¢ a pouzivaji riizné strategie.
Sykorova ve svém ¢lanku popisuje tyto strategie zvladani zivota ve mesté/zmeén meésta:

e strategie zachovini autonomie (jedna se piedevS§im o fyzickou a finan¢ni
sob&stacnost, dale nezéavislost vrozhodovani, vlastnictvi bytu, Setrné
hospodateni, moznost vyuzivat spolehlivou a bezplatnou vefejnou dopravu)

e strategie srovndvani (s minulosti mésta a osobni historii, inter a intragenera¢ni
srovnani s hodnotami a potiebami, rozdil mezi méstem a venkovem)

e strategie socialni integrace (projevuje se vybérovym rozvijenim sousedskych
vztahtl, orientaci na ptatele a znamé, kterd souvisi s prostorovou blizkosti)

e dale to akceptujici (kompenzacni) strategie
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Starnuti ve mésté se da popsat jako komplex geografickych a psychosocialni
procesi. Hodnoceni a kvalitu staii ve mésté odrazi osobni hodnoceni kvalit slozek
urbanniho prostfedi z environmentalniho, bezpe¢nostniho, funkéniho, socialné-
symbolického a ekonomického pohledu. Seniofi chtéji byt aktivni, sobé&stacni

a nezavisli do té miry, jaka je v jejich silach. (Sykorova, 2012)
Meésto vhodné pro stéii je takové, kdy politika mésta, sluzby, podminky
a infrastruktura napomaha a usnadnuje lidem aktivné starnout.

3.5 Aktivni Zivotni styl seniori

3.5.1 Aktivni starnuti

Pojem aktivni starnuti tak, jak jej zavedla Svétova zdravotnicka organizace,
je proces vytvareni ptilezitosti pro podporu zdravi, participaci a bezpeci lidi ve staii
zaméteny na zvyseni kvality Zivota. (WHO 2009)

To, ze kazdy clovék starne jinym zplsobem, Ze seniofi nejsou homogenni
skupina a Ze rozdily se s vékem zvySuji, ukazuje obrazek ¢islo 4.

Obr. 2: UdrZeni funkéniho zdravi v pribéhu Zivota

Rana faze i Dospélost . Pozdni faze
Rust a vyvoj i Zachovani co nejvy$si ! Zachovani nezavislosti a
i mozné urovné funkéniho ! prevence disability
zdravi :

Rozsah funkéniho _
; zdravi jedincu

Prah disability”

Funkéni kapacita

Rehabilitace a zajisténi
kvality Zivota

Veék

Zdroj: Kalache & Kickbusch In WHO 20009.

Na obrazku je vidét, jak funkeni kapacita ¢lovéka (naptiklad velikost a tenze
svalli ¢i srde¢ni a plicni vykonnost) se v pribé¢hu zivota proménuje. V mladi roste,
v rané dospélosti vrcholi a poté se stafim klesd. Mira poklesu zavisi na zivotnim stylu,
vngjsich socialnich, environmentélnich a ekonomickych determinantech. To, jak rychle
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bude klesat, zavisi na kazdém jednotlivém ¢lovéku. Pokles zle ovlivnit v kazdém véku,

aktivni starnuti je totiz celozivotni proces.

3.5.2 Vyznam pohybu ve stari

Pohyb je ptirozenym projevem a potiebou zivota. Bohuzel v sou¢asnosti dochazi
ke snizovani mnozstvi pohybu ve vSech vékovych kategorii. Dtsledkem se pak stava,
ze dusevni a fyzickd vykonnost klesa, zhorSuje se zdravotni stav a ve vyS$i mife
se vyskytuji civiliza¢ni onemocnéni. Komplexni a levny zptisob obrany jsou pravidelné
pohybové aktivity. Pohyb se tak stdva jednim z faktord, které plsobi jako prevence
zdravotnich problémil v psychické a télesné oblasti. A pravé pohybovymi aktivitami
Ize efektivné a motivaéné plsobit na Zivotni postoj a styl seniord. Pohyb se u seniord
vyskytuje v podobach habitudlni pohybové aktivity jako péce o sebe, vareni, uklid,
osobni hygiena, pracovni pohybové aktivity, sportovni pohybové aktivity a rekreacni

pohybové aktivity. (Stilec, 2004)

3.5.3 Kbvalita Zivota (Motivace starSich lidi k pohybu)

Kazdy c¢lovek chape kvalitu zivota trochu jinak. To, jak ji chape, zavisi
na hodnotové orientaci clov€ka, na jeho vnimani smyslu Zivota a ochoté pouzit
odpovidaji strategie k jeho dosazeni. Zdravi a nemoc jsou opa¢né strany na hodnotové
orientaci kvality Zivota. Problémem se stdva neochota lidi vénovat se pohybovym
programim pro udrZeni kvality zivota nebo oddaleni involu¢nich zmén pravidelné nebo

preventivné. (Stilec, 2004)

Prostfednictvim vhodnych aktivit mize senior podporovat svij osobni rust

a zvySovat kvalitu svého zivota (Kalvach, 2004)

Pro zlepSeni kvality Zivota se daji pouzit dvé zakladni strategie. Jedna se snazi
zménit vnéj$i okolnosti vlastniho Zivota podle svych Zivotnich cilti, naopak druha
se snaZzi pfizpiisobovat vnitini prostfedi, vlastni vnimani, tak, aby Iépe pfijimalo vné&jsi
svét. Kombinovani obou strategii se docili zkvalitnéni Zivota, nebot’ samostatné pouziti

jen jedné z nich neni efektivni. (Hosek, 1998)

Pro zpomaleni starnuti a zlepSeni kvality Zzivota uvadi Spirduso (1995)

téi rozhodujici faktory:

e zvySeni kvality vyzivy a snizeni celkového objemu snédenych potravin

e pfiméteny rozsah duSevnich i pracovnich aktivit
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e odpovidajici objem télesnych a relaxacnich cviceni

StarSim lidem nesta¢i jen védomi, ze je cviceni uziteCné pro zdravi, pro posileni
motivace, je potieba vyzdvihovat i emoc¢ni prozitek z pohybu, radost z atmosféry

a druznosti, coz je nedilnou soucasti pohybu.
Pohybov¢ aktivity piinaseji tyto pozitivni pfinosy:

e Seberealizace, smysluplnost, potéseni, radost, zabava,

e kontakt s druhymi lidmi a zlepSeni komunikace, pozitivni sebepfijeti, pocit
emoc¢ni sounalezitosti,

e strukturuji den do urcitych usekd,

e pomdhaji wudrzet fyzické a psychické schopnosti a sobéstacnost.

(Sucha a kol, 2013)

3.5.4 Volny ¢as seniort

Po odchodu do dichodu nastane senioriim otazka cO S volnym casem, ktery

jim spole¢nost poskytla jako zasluhu za celoZivotni praci.

Volny cas je doba, s kterou jedinec mtize disponovat podle svého uvazeni a ma
ho jen pro sebe. Slepi¢kova (2005, str. 14) definuje volny cas jako ,,dobu, casovy
prostor, vV nemz jedinec nemd zdadné povinnosti vici sobé ani druhym lidem a v nemz
se pouze na zaklade svého vlastniho rozhodnuti venuje svym vybranym cinnostem, které

I3

ho bavi a prinaseji mu uspokojent. *

Obdobi po odchodu do diichodu ptinési senioriim spoustu volného €asu. Volny
Cas se pro seniory stava problémem, kdyz je na obdobi dichodu soustavné
nepfipravovali V pfedchozim obdobi. Senior, ktery ma celoZivotni zalibu, rad sportuje,
ma svij konicek, odchod do dichodu je pro néj znamenim, ze svému konicku muze
vénovat vice ¢asu. Takovyto senior se vyrovna s novou Zivotni situaci lépe. Paradoxem
je, ze vétsina lidi se na dichod tési, planuje plno Cinnosti, ale nakonec se s mnozstvim
volného casu nedokazi srovnat. V ndvaznosti na tento problém spolecné s rostouci
skupinou seniorti, vznika cela fada zatizeni a programti, kde senior muze svij volny Cas
stravit. Velkou cast nabidky tvofi 1 sportovni a télesné cviceni. Jak senior travi svij
volny Cas, zavisi na jeho fyzické a dusevni zdatnosti, stylu zivota, ekonomické situaci
a dalsich ukazatelich. Mezi seniory jsou V téchto ukazatelich obrovské rozdily a je tudiz

slozité nabidnout odpovidajici aktivity.
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»Volnocasové aktivity mohou u starsich lidi vyrazné napomoci v prevenci
socialniho vylouceni, pocitii samoty a potreby péce ze strany statu. Prave aktivni
aruznoroda cinnost v dichodovéem véku ve spolupraci s dostatecnym zajisténim
terénnich socialnich sluzeb a rozvojem bytové politiky vhodné pro seniory, stejné jako
zlepsovani zdravi senioru miize také napomoci ve snizovani potieby specialni zdravotni
péce ¢i zZadosti o umisténi v pobytovych zarizenich pro seniory, ve kterych v soucasné

dobé poptavka vyrazné prevysuje kapacitni moznosti. “ (Bockova, online, s. 132)

V soucasné dobé se s pribyvajicim poétem senioru za¢ina ustalovat pojem volny
Cas seniort. Je potieba dodat, Ze nabidka aktivit pro seniory je vétsi ve velkych méstech
a men$i na vesnicich. O volny ¢as seniorti se stara mnoho organizaci jak statniho

tak i neziskového a soukromého sektoru.

3.5.5 Organizace pro seniory

Pro seniory existuji rizné organizace. Jsou to domovy seniord, kluby seniord,
univerzity tfettho v&ku, sportovni kluby, komunitni centra pro seniory ¢i neziskové

organizace vénujici se seniortim.
3.5.5.1 Domovy pro seniory

Domovy pro seniory poskytuji urcity druh pobytovych sluzeb pro seniory
v Ceské republice, ktefi potiebuji trvalou pomoc od okoli. Domovy nabizeji zakladni
sluzby, jako jsou sluzby ubytovaci, stravovaci, tklid, pomoc piti béznych kazdodennich
¢innostech, zakladni lékafskou péci ¢i pomahaji zprostfedkovat kontakt mezi klienty

navzajem i s okolnim prostfedim.

Ztizovatelem domovil pro seniory jsou pfedevS§im krajské a obecni urady, dale
pak neziskové nestatni organizace, cirkve a soukromé firmy. Kazdy domov pro seniory
musi byt zapsan v registru poskytovatelll socialnich sluzeb na pfisluSném krajském
urade.

Kvalita sluZzeb v domovech je zna¢né rozdilna, kazdy domov nabizi rizné sluzby
1 rozsah péce. Je potieba, aby seniofi dostali komplexni péci, ne jen zakladni ¢innosti
pottebné pro pieziti. Sluzby by mély byt rozmanité, mély by brat ohled na individualni
stav jedince, jeho socialni stav, integraci do komunity a pomahat napliiovat volny ¢as
pomoci volnocasovych programid. M¢Ely by zlepSovat fyzicky i duSevni stav.

(Magkova, 2014)
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3.5.5.2 Kluby seniori

Seniofi, kteti maji zdjem aktivné pfizit svlj Zivot, chtéji se vzdjemné setkavat
a napliovat svij volny ¢as nejruznéjSimi aktivitami, vytvaieji kluby seniort. Kluby
existuji predevsim ve vétSich méstech, Casto jsou soucasti domova seniorti, nebo funguji
pti centrech volného Casu. Seniofi maji své pravidelné schlizky, pii kterych provozuji
nejriznéjsi programy traveni volného cCasu. Programy lze rozdélit na zajmové aktivity
jako je napiiklad pratelské posezeni nad kavou a Cajem, hrani spolecenskych her,
divadelni soubory, kluby poezie; na vzdélavaci aktivity, kde seniofi trénuji
své jazykové dovednosti, cvici pamét’ nebo se uéi pracovat na pocitaci; na sportovni
arelaxaéni aktivity jako jsou napiiklad cviceni pro seniory v parcich a na senior
htistich, Nordic walking, tance, pétanque, plavani, vylety do okoli cviceni tai-chi
€1 veétsi akce ty sportovnich dnli pro seniory nebo olympidda seniorii; a kulturné
spoleCenské aktivity, kde seniofi navstévuji divadla, vystavy a umélecka vystoupeni

zaku a studentq.

VétSina klubu dichodceil existuji jako spolky, které musi dodrzovat své stanovy
nové zapisované do spolkového rejstiiku. Jednim z nejvétsich spolkii v Ceské republice
je Svaz dichodcti Ceské republiky, kde se mohou registrovat jednotlivci, tak i celé

spolky ¢i kluby.
3.5.5.3 Univerzity tietiho véku

Univerzita tretiho véku, oznacovana jako U3V, poskytuje vSeobecné,
neprofesni a z4jmové vzdélavani na univerzitni Urovni, které Skoly fadi do rdmce
celoZivotniho vzdélavani. Cilem programu U3V je poskytnout mozZnosti pro dalsi
vzdélavani seniorli, sezndmit je s nejnovEjSimi poznatky a informacemi, peCovat
0 duchovni rozvoj a podavat jim informace o aktudlnim déni. Hlavnim smyslem
je aktivace senioru, ktefi ve Skole navazuji nova pratelstvi a travi zde svij volny cas.
Ke studiu se mohou pfihlasit lidé, kteti nikdy vysokou Skolu nestudovali,
ale i absolventi, ktefi maji zajem o dal§i vzdé&lani. Uastnici maji statut posluchade
vysoké Skoly, ale nejsou studenty. Univerzity tfetiho v€ku se sdruzuji do jedné velké
organizace Asociace Univerzit Tietiho Véku, AU3V, ktera ma za ukol starat
se 0 vzajemnou informovanost svych ¢lenit a zabezpecit mezinarodni kontakty AU3V
svedoucimi  evropskymi  organizacemi. V SouCasné dobé AU3V  studuje

na 21 univerzitach tietiho véku kolem 38 000 seniorii, coZ jsou neceld dvé procenta
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seniort. Po kurzech U3V je stile vétsi zajem, je proto potieba zlepsSit dostupnost

a kvalitu této formy celozivotniho vzdélavani.

V posledni dob¢ diky rozvoji pocitacové techniky a vétsi pocitaCové gramotnosti
senioril vznikd novy trend Virtualnich univerzit tietiho véku, VU3V. Systém virtualni
vyuky byl vytvofen na Provozné ekonomické fakulté Ceské zemédglské univerzity
vV Praze. Je zalozen na ptrednédskach natocenych vysokoskolskymi lektory z riznych
vysokych §kol, které se diky internetu daji $ifit do kazdého mista v CR. Posluchagi
VU3V jsou po dobu svého studia evidovani v centralni databazi CZU v Praze. Seniofi
nemaji ze zékona statut studenta. Vyuka probihd v tzv. konzultacnich stiediscich (KS),
kterych je na 130 po celé CR a stéle piibyvaji. Seniofi zde mohou zhlédnout natoéené
prednasky, které jsou poté umistény na Seniorském portalu VU3V (e-senior.cz).
Prihlasit se muze kazdy, kdo mé statut dichodce, je invalidni dichodce nebo

je nezaméstnana osoba 50+. (Univerzita tietiho véku pii PEF CZU v Praze, online)

Pro seniory, ktefi si nenajdou svij oblibeny obor na U3V, existuje dalsi
moznost, jak se dale vzdélavat. Univerzita volného casu, UVvC, predstavuje formu
systematického zajmového mezigeneracniho vzdélavani v atraktivnich oborech. Vstupni

podminky se lisi $koly od $koly, vSude se ale musi platit zapisné.

3.5.6 Socialni sluzby pro seniory

Existuji riizné druhy socialni pomoci pro seniory, které jsou nabizeny v Ceské
republice jak vefejnou spravou, tak neziskovym sektorem. Sluzby jsou setfazeny
od sebezabezpeceni v domacnosti az po Gplné sluzby véetné pobytovych sluzeb. Jedna

Se 0.

------

a pomahaji v ¢innostech, které nezvlada. Senior si kupuje jednotlivé ukony jako
nakup, tklid apod.

e Osobni asistence. Asistent dochazi ke klientovi domt a je placen za Cas straveny
se seniorem.

e Odlehcovaci pobytova sluzba. Docasny pobyt seniora na stanovenou dobu
Vv zafizeni naptiklad z divodu odjezdu rodiny mimo bydliste.

e Denni stacionaf. Senior dojizdi do zafizeni, kde travi béhem dne sviij cas.

Nachéazi zde pomoc pii sebeobsluze, nacviku Cinnosti €i travi ¢as s ostatnimi.
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Socialni lizka ve zdravotnickych zatizenich/lécebny dlouhodobé nemocnych.
Jedna se o pfechodny pobyt ve zdravotnickém zafizeni, kde neni zapotiebi
akutni 1¢katska péce.

Diim s pecovatelskou sluzbou. Senior bydli na dobu neurcitou v samostatnych,
malometraznich bytech, kam dochézi pecovatel a poskytuje objednané sluzby.
Domov pro seniory. Seniorovi je poskytovana soustavna péce.

Domov se zvlastnim rezimem. Pobytova sluzba pro seniory, ktefi potfebuji

zvlastni piistup a intenzivni péci.
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4  METODOLOGIE

Praktickou c¢ast diplomové prace bude tvorit empiricky kvalitativni vyzkum
za pouziti metod ptipadové studie, kterd by méla komplexné pokryt zkoumanou oblast.
V diplomové praci dale pouziji metody osobniho dotazovani, analyzu primarnich

a sekundarnich dat (analyzu dokumentt) a obsahovou analyzu.

4.1  Pripadova studie

Creswell (1998, s. 12) definoval kvalitativni vyzkum jako ,proces hleddni
porozuméni zalozeny na ruznych metodologickych tradicich zkoumdni daného
socialniho nebo lidského problému. Vyzkumnik vytvari komplexni, holisticky obraz,
analyzuje rizné typy textu, informuje o ndzorech ucastnikii vyzkumu a provadi

Zkoumani v prirozenych podminkach."

Piipadova studie (case study) ma ve vyzkumu spoleCenskych véd
nezastupitelné a nezpochybnitelné misto, nebot’ dokaze posoudit komplexnost
socialnich fenomént. Ptipadova studie podrobné zkoumé z rGznych uhli a riznymi
zpusoby jeden ¢i nékolik ptipadi, pii kterych se snazi pfijit na odpovédi na otazku,
jak a pro¢ funguji socialni jevy, jaké jsou vztahy mezi nimi a mezi pfipadem a okolim.

(Jelinkova, 2011)

Hendl (2005) dopliuje, ze v pfipadové studii se sbira velké mnozstvi dat
od jednoho nebo vice jedincl, protoze se snazi o zachyceni slozitosti ptipadu.
Piedpoklada se, ze se po detailnim prozkoumani jednoho ptipadu lépe porozumi jinym
podobnym piipadim. DileZitou casti ptipadové studie je ujasnéni si vyzkumnych
otazek. Je mozné, Ze v prubéhu vyzkumu se dalsi otazky objevi.

Podle Hendla (2005) se vyzkum ptipadové studie sklada z nasledujicich postup.
Urceni vyzkumné otazky; Vybér ptipadu, uréeni metod sbéru a analyzy dat; Piiprava
sbéru dat; Sbér dat; Analyza a interpretace dat; Pfiprava zpravy.

Vesely, Nekola (2007) uspoifadani vyzkumného projektu nazyva tzv. vyzkumny
design (research design). Tento plan vyzkumného projektu obsahuje tii slozky, které

vychézeji z logické struktury dat ve vyzkumném projektu a musi byt ve vzajemném

souladu. Je to

e celkova struktura vyzkumu (vyzkumny problém a postup feseni)

e sbér dat (jaka data a jak je ziskat)
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e jejich nasledné analyzy (jaké metody budou pouzity k feSeni)
Jejich vztah zachycuje Obrazek 3.

Obr. 3: Hlavni ¢asti vyzkumného designu a jejich vztah

vyzkumny problém — analyza

/ otdzka a interpretace dat

VYZKUMNY
DESIGN

sbér dat

Zdroj: Vesely, Nekola (2007)
De Vaus (2001) rozdélil 4 typy vyzkumného designu:

e prufezovy vyzkumny design (cross-sectional design)
e longitudinalni vyzkumny design (longitudial desing)
e experimentalni vyzkumny design (experimental desing)

e piipadova studie (case study design)

Vyzkumny problém je nastinén v teoretické €asti prace. Jak jiz bylo zminéno,

pro ptipadovou studii je charakteristické pouziti riznym metod sbéru dat.

4.2  Metody ziskavani dat

V piipadové studii je mozné kombinovat kvalitativni a kvantitativni metody
sbéru dat. Povazuje se za vhodné u piipadové studie pouzivat vice metod sbéru dat,
aby vyzkum byl komplexni. Data pro analyzu se ziskavaji dvéma zpusoby. Prvnim
zpusobem je analyza tzv. sekundarnich dat, tedy dat, které jiz n€kdo sesbiral
a publikoval. Druhou moznosti je provést vlastni vyzkum a ziskat tzv. primarni data.
V diplomové praci pracuji s obéma typy dat. V nasledujici ¢asti popisu metody, které

jsem ve svém vyzkumu pouzil.
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4.2.1 Sekundarni data

Podle Vesely, Nekola (2007) existuji ve vefejné politice sekundarni data

V nasledujicich zpracovanych formach:

e Odborné studie, monografie, clanky;

e expertizy a vefejné-politické studie zabyvajici se danou oblasti nebo
problémem,;

e dokumenty a zaznamy vefejné spravy (strategické a koncepéni
dokumenty, navrhy zakonu, navrhy projektt, Gfedni zdznamy a vykazy
atd.;

e publikace a zpravy zajmovych skupin, konzultanti a odborniki;

e zékony a judikaty;

e bézna periodika,

e encyklopedie a slovniky;

e statistiky a vyzkumnd sekundérni data.

Jelinkova (2011) dale pise, Ze existuji dvé zakladni metody sbéru sekundarnich
dat, vyhledavani dokumentd (literature search) a vyhledavani datovych zadznamu (file
review). Ve své praci se snazim pracovat se vSemi druhy sekundarnich dat. Sekundarni
data maji ovSem své limity. NejobecngjSim faktem je, Ze sekundarni data jsou
Jiz sesbirana a interpretovana jinym c¢lovékem, Casto sesbirdna za jinym ucelem.

Dostupnost sekundarnich dat hraje také svou roli.

4.2.2 Primarni data

Pfi vlastnim sbéru primarnich dat miZeme rozli§it dv€ metody. Pozorovani
a dotazovani. Jelinkova (2011) pise, ze rozhovory s klicovymi aktéry jsou pii analyze
atvorbé politiky velmi oblibenou metodou z divodu relativni jednoduchosti,
nendkladnosti a efektivnosti pfi ziskavani dat. Metody dotazovani se obvykle rozdéluji
na kvantitativni (dotaznikové Setieni) a kvalitativni (rozhovor). Metody lze dale ¢lenit
podle postupti a nastroji, nebo kombinovat v rozhovoru s dotaznikem. Hendl (2005)
Cleni kvalitativni dotazovani na strukturovany otevieny rozhovor, rozhovor s navodem,
neformdlni rozhovor, fenomenologicky rozhovor, narativni rozhovor, epizodické

interview, skupinovou diskusi, resp. rozhovor a vypravéni.
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V diplomové praci byl vyuzit kvalitativni rozhovor. Hendl (2005)
0 kvalitativnim rozhovoru ftikd, ze je vé€dou i uménim. Je potfeba mit dovednosti,
koncentraci, porozuméni a disciplinu. Je potifeba zvazit obsah otazek, jejich formu
aporadi a celkovou délku rozhovoru. Dulezity je zacatek a konec rozhovoru. Podle
Pattona (1990) existuje 6 typu otazek, které lze situovat v ¢ase. Jedna se o oOtazky
vztahujici se ke zkuSenostem nebo chovéni, otazky vztahujici se k ndzorim, otdzky
vztahujici se k pocitim, otazky vztahujici se ke znalostem, otazky vztahujici

se k vnimani, otazky demografické a kontextové.

Pro ucely diplomové prace byl pouzit polostrukturovany rozhovor, v némz
pokladané ptedpiipravené otazky byly v pribéhu dopliiovany dodateCnymi otazkami.
Rozhovor byl provadén se dvéma cviciteli seniortu a s deseti seniory. S panem Davidem
Hufem, mistrem svéta v modernim aerobiku a specialistou na cviéeni se seniory byl
rozhovor proveden v blizkosti kancelafe jeho spolku Bud’ fit seniore, z.s. v Praze 4
Modfanech.

Rozhovory se cvicicimi seniory byly provedeny po skonceni jejich pravidelnych
cviceni. Rozhovory snecvidicimi seniory byly uskuteénény ndhodnym vybérem
pii vyfizovani jejich dennich zaleZitosti.

Struktura otazek byla nasledujici:

e Informacni otazky o osob¢ seniora.

e Otazky zaméfené na jejich zdravotni stav.

e Otazky na zdravotni cvi€eni a jejich pfinos, motivaci.

o Otazky tykajici se hfist’ pro seniory a jejich navstévnosti.

e Otazky na hodnoceni péce o seniory méstskou casti Praha 6.
e Otazky na informovanost seniort.

e Nazor na zlepSeni volno€asovych aktivit, co seniorovi schazi.

4.2.3 Obsahova analyza

Obsahova analyza, nebo také vécnd analyza, je podle Ceské terminologické
databaze knihovnictvi a informacni védy (TDKIV) definovana jako: ,,analyza obsahu
dokumentu zahrnujici metody a pravidla pro stanoveni tematiky dokumentu, pripadné
casového a prostorového hlediska, ctenarského urceni a formy dokumentu. Slovni

vyjadreni obsahu dokumentu v prirozeném jazyce je transformovano do vecnych
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selekcnich udajii v procesu vecného poradani nebo do vet v procesu séemantické redukce

textu dokumentu* (Balikova, online)

Stru¢né feceno obsahova analyza konvertuje kvalitativni data do kvantitativni
podoby takovym zpisobem, aby s nimi bylo mozné Iépe manipulovat. Z toho divodu
analyza nemutze dostateCné¢ zajistit uchovani inter-pretativnich kvalit vysledkt
Z jednotlivych ¢lankd. Vypracované zavery shrnuti mohou zjednodusSit situaci tim,
ze uvazuji pouze vysledky, které co lze klasifikovat a pocitat, a nevSimaji si poznatkd,
které jsou skutecné diilezité. V systematickém piehledu vsak tento aspekt mize nékdy

zaujimat vyznamné misto. (Hendl, 2005, str. 360)
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5 POHYBOVE A VOLNOCASOVE AKTIVITY
SENIORU V PRAZE 6

V praktické casti diplomové prace nejdiive charakterizuji vymezené uzemi
Meéstské Casti Prahy 6, popisi slozeni obyvatelstva a dale zmapuji volnocasové aktivity

na tomto uzemi.

5.1 Charakteristika hlavniho mésta Prahy
Mésto Praha je hlavnim a zaroveni nejvétsim méstem Ceské republiky a 15.
nejvetsim meéstem Evropské unie. Je zfizeno zvlastnim Zékonem o hlavnim mésté Praze

. 131/2000 Sb. Praha a od roku 1960 je ¢lenéna do 10 méstskych obvodu podle zakona

(@

(@3

. 36/1960 Sb. O uzemnim clenéni statu a toto Clenéni trva dodnes. Postupem casu
se pridalo dal$i a ve statistikach vice vyuzivané ¢lenéni do 22 spravnich obvodu a 57
méstskych ¢asti. Podle posledniho scitani lidu v roce 2011 zilo v Praze 1 241 664
obyvatel, ztoho 213 508 obyvatel starSich 65 let (86 634 muzi a 126 874 zeny),
coz je 17,2 % z celkového poctu obyvatel.

Vyvoj vékového slozeni obyvatelstva Prahy v letech 2001 a 2010 zachycuje
Graf 3. Na grafu je patrné trend starnuti obyvatelstva.

Graf 3: Vékové slozeni obyvatelstva Hlavniho mésta Prahy v letech 2001 a 2010
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Obrazek 6 znazoriiuje prumérny vek, index stafi a index ekonomického zatizeni
V porovnani s celorepublikovym primérem. Z obrazku je patrné, ze pramérny veék
se v Praze dlouhodobé neméni a je vys§i nez primér CR. Zindexu staii je patrné
demografické starnuti obyvatel Prahy, na 100 déti ve véku 0-14 ptfipada v Praze témct
130 seniortt 65+. Index ekonomického zatizeni ukazuje, ze na 100 obyvatel 15-64

ptipad4 44 lidi 0-14 a 65+.

Tab 1: Charakteristika vékové struktury v letech 2001 — 2011 v Praze a CR

hl. m. Praha Ceska republika

ooy | 1o index o w-ol o index
R prun:oerny md.e').( ekonomického prurr.lerny md.e')'( ekonomického

vek stan = vek stan o

zatizeni zatizeni
2001 413 1223 416 39,0 872 423
2002 415 1234 407 393 89,2 418
2003 416 1250 399 395 916 412
2004 417 1258 392 398 940 408
2005 417 126,9 38,7 40,0 97.0 40,6
2006 418 128,8 38,6 402 100,2 404
2007 417 1294 38,4 403 1024 404
2008 416 130,0 389 405 1051 409
2009 416 1295 399 406 107.0 417
2010 416 1276 413 408 107.8 427
201 419 129.7 438 411 1104 446

Zdroj: CSU 2012
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5.2  Meéstska ¢ast Praha 6

MC Praha 6 pokryva vice jak 40 km? Prahy a rozklada se na katastralnim uzemi
Ruzyné, Liboce, Veleslavina, Vokovic, Dejvic, StifeSovic a casti uzemi Bievnova,
Sedlce, Bubende a Hrad&an a je spravnim obvodem pro MC Lysolaje, Nebusice, Predni
Kopaninu a Suchdol. Pro téely prace budu povazovat MC Praha 6, tak jak ji uréil zdkon

0 hlavnim mésté Praze, tedy jako jednu z 57 méstskych casti.

Obr. 4: Méstské ¢asti Prahy
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Zdroj: Meéstska cast a méstsky obvod — Wikipedie

MC Praha 6 je podle CSU stémét 100 tisici obyvateli ¢tvrtou nejlidnatéjsi
méstskou ¢asti a tieti nejstarsi co do poétu obyvatel starsich 65 let hned za MC Praha 4
a MC Praha 10. Pocet obyvatel ke konci roku 2011 ¢inil 97 951, z toho 21 686 0sob

starSich 65 let, coz predstavuje 22,1 % vSech rezidentu.

Praha 6 je vyznamnou c¢asti Prahy, diky mezinarodnimu letisti Vaclava Havla
je vstupni branou do celé CR. Méstska ¢ast je Gasto oznalovana jako &tvrt zelena,
diplomatickd nebo vysokoskolska. Je to dano tim, Zze ma na svém uzemi néckolik
vyznamnych vysokych Skol, mnoho pfirodnich parkii a zelen¢ viibec a je sidlem mnoha

vyznamnych osobnosti a stitnich zastoupeni.

5.2.1 Programové prohlaseni

V programovém prohlaSeni Rady méstské ¢asti Praha 6 pro obdobi 2010 — 2014

se lze docist, jaky vyznam Praha 6 klade socialni politice, seniorim a ob¢anim viibec,

42



coz se projevuje v hlavnich prioritach rady, kterymi je socidlni politika, zdravotnictvi,
Skolstvi a Cistota. Rada chape programové prohldseni jako jakysi jizdni fad, jakym

smérem se bude fidit.

V socialni politice Praha 6 chape, ze musi vychazet z podrobné znalosti socialné
ekonomického chovani obcant. Hlasi se k vlastni politice, kterd odpovidd mistnim

potiebam a efektivnimu vyuzivani finan¢nich prostredka.

Cilem socialni politiky Prahy 6 je zajisténi dostupnosti socialnich sluzeb
ob¢antim. Spolecné s neziskovymi organizacemi chce k obyvateliim piistupovat citlive,

koncepéné a adresné.

Priority socialni politiky zaméfené na seniory jsou jak v oblasti poskytovani
pecovatelskych a oSetfovatelskych sluzeb, tak i ve volno¢asovych aktivitach pro seniory
a zdravotné postizené obCany i V socialni bytové politice. Rada chce pokracovat
V podpore rehabilitacnich a rekondicnich cviceni pro seniory na venkovnich hristich
I v telocvicndch, podporovat pocitaovou gramotnost seniord a fungovani komunitnich
seniorskych center. Praha 6 se i nadale chce podilet na nabidce distojného bydleni pro

seniory.

V oblasti sportu a volného Casu nabizi Praha 6 velmi dobré podminky.
M3 nejvyssi procento zelen€, okrajovou polohu v metropoli a velmi dobie vybudovanou
sit’ sportovist’, hiist’, parki a tras.

Cilem politiky v oblasti sportu a volného casu je pokracovat v podpoie
sportovnich a volnoCasovych aktivit vSech vékovych kategorii S preferenci sportu
a cinnosti seniori. VytyCenych cili chtéji dosahnout poskytovanim grantl na ¢innost
aobnovu zafizeni podporovat sportovni organizace a subjekty zabyvajici
se volnocasovymi aktivitami, pofadat a spolupotadat soutéze a zavody pro obyvatele
Prahy 6, podporovat sportovani zdravotné postizenych sportovcl, pomdhat ziskavat
strategicky silné partnery a sponzory pro sportovni a volnocasové akce klubii a spolkii,
spolupracovat se zikladnimi, stfednimi a vysokymi $kolami na tuzemi MC.
Jednim z cilti, ktery byl jiz splnén, bylo podepsani memoranda mezi MC Prahy 6
aFTVS UK a vytvofeni Centra méstské pohybové rekreace', které slouzi viem

obyvatelim Prahy 6 pod vedenim odborniki. Mezi priority Rady patii podpora

! Vice v &lanku. Dostupné z http://www.novinky.cz/vase-zpravy/praha/praha-6/3782-18364-praha-6-diky-
spolupraci-s-univerzitou-karlovou-nabidne-unikatni-sportovni-moznosti.html>

43



rekondi¢niho plavani seniori na Petynce v letnich mésicich a finan¢ni a potadatelska

podpora tradi¢nich sportovnich akci, mezi které patii Olympidda senior a Den seniorti.

Problematiku seniori najdeme také v oblasti zivotniho prostfedi, kam spada
vystavba a sprava hii§t a sportovist’ pfimo pod spravou MC. Prioritou v této oblasti
je witipovani dalsich mist pro vybudovani seniorskych hrist, piipadné kout pro cvicici
stroje vramci stavajicich ploch tak, aby bylo docileno rovnomérného rozlozeni
natuzemi Prahy 6. Dale pak podpora organizovaného cviceni na mistech s cvicicimi

prvky pod vedenim odborného cvicitele.

5.2.2 Financovani programii a zafizeni, granty

Programy a sportovni zafizeni pro seniory hradi Magistrat hlavniho mésta Prahy
a méstské Casti z financnich prostfedkii vy¢lenénych z rozpoctu. Pro ostatni subjekty
magistrat a radnice pfipravily verejnou podporu projekti ve smyslu ¢lanku ¢l. 107

Smlouvy o fungovani EU pomoci grantt a dotaci.

Hlavni mésto Praha vyhlaSuje kaZzdorocné Celoméstské programy podpory
sportu a télovychovy. VyhlaSované programy se méni, pro rok 2014 bylo vyhlaseno
8 programi, mj. program VII. Sportovné zdravotni projekty pro seniory. Programy jsou
uréeny predevSim pro nestatni neziskové organizace plisobici v oblasti sportu na izemi
hlavniho mésta a fyzické a pravnické osoby vlastnici/spoluvlastnici sportovni zatizeni.
Zadatelem nemtize byt hl. m. Praha nebo méstska &ast hl. m. Prahy nebo jimi zfizované
organizace. Pfijemce grantu ma za povinnost uvadét hl. m. Prahu a jeji logo na vSech
propagacnich materialech. Pfi Zadosti o grant pro seniory je potfeba zajiStovat ¢innost

alespoii 20 senioriim starSich 60 let.

Cilem VII. Sportovné zdravotni projekty pro seniory je podpora dlouhodobych
sportovn¢ zdravotnich projektii na uzemi hl. m. Prahy konanych v roce 2014. Program
neni ur€en na investicni vystavbu. Pfid€lené financni prosttedky mohou byt pouzity
napf. na prondjmy sportovist, technické zabezpeceni, zajiSténi cviCiteli a prondjem
ozvucovaci techniky. Podminkou je zajisténi minimalné 20 % spolutcasti z celkovych

finanénich naklada.

Méstska cast Praha 6 vyhlaSuje prostfednictvim jednotlivych odborti pravidelna
grantovd fizeni k podpofe cinnosti organizaci, instituci, obcanskych sdruzeni
a fyzickych osob v riaznych oblastech spoleCenskych aktivit. Granty jsou fyzickym

apravnickym osobdm poskytovany na zékladé smluv o poskytnuti finan¢niho
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ptrispévku. Pro rok 2014 mohly subjekty zadat o grant pro aktivity se seniory
v programu Otevreny svet 2014 - 4.C Programy pro seniory, kde cil je podpora
programi pro seniory s vyuzitim odbornych pracovist’ skol. Dale pak v Grantovém
Fizeni na podporu zajmovych aktivit v roce 2014, ktery zahrnuje programy na podporu
aktivit obCanl a organizaci v oblasti kultury, sportu a volného ¢asu na tzemi M¢stské
¢asti Praha 6 a v Grantovéem rizeni v oblasti zdravotnictvi, socidlni péce a sluzeb pro
rok 2014, které je vyhlasovano na podporu zabezpeCovani socidlni péce a sluzeb
pocetné mensim skupindm obcani se specifickymi potiebami, kam seniofi také patii.
Obcanska sdruzeni a jiné organizace v oblasti sportu o vyhlaSované granty projevuji

zajem a castecn¢ tim kryji své provozni naklady.

Rozpocet méstské Casti Praha 6 pro rok 2014 pocita s nasledujicimi vydaji

pro volnocasové aktivity seniori.

V télovychovné cinnosti, ktera zahrnuje predevdim granty poskytované MC
Praha 6 do vyse 700 tis. K¢ a finanéni ptispévky na podporu sportovnich organizaci
Prahy 6 ve vysi 250 tis. K¢, byly penize ptidéleny: ,,SoutéZ pro seniory v pétanque
(100 tis. K¢&), ,,Zacvicte si s Prahou 6 (300 tis. K<), ,,Sportujeme v kazdém veéku*
(250 tis. K¢).

Castkou 250 tis. K& radnice podpofi obcanské sdruzeni ,Zivot 90“, ktera

zajist'uje elektronicky bezpec¢nostni dohled pro seniory na tizemi méstské ¢asti Praha 6.

V oblasti Ostatni zdlezitosti socidlnich véci a politiky zaméstnanosti se rozdéli

¢astka 2.200 tis. K€ na volnocasové aktivity pro seniory.

V Zdlezitosti kultury - KMC UMC Praha 6 je po&itano s vydaji a ,,Kulturni akce

pro seniory* ve vysi 250 tis. K¢

Oblast Ostatni zdlezitosti kultury — KMC UMC Praha 6 zahrnuje vydaje
na poradani spolecenskych akci prevazné vétsiho charakteru. Mezi akce pro seniory

patii ,,Den seniorti* ve vysi 400 tis. K¢

V kapitalovych vydajich je pocitano s ,,Fitness prvky v Obote Hvézda“ ve vysi
800 tis. K& Pfimo v obofe hvézda bohuzel MC Praha 6 investovat nemtize, tento park
spravuje hlavni mésto Praha. S dal$imi vydaji na vystavbu hiist’ pro seniory se nepocita,
drobné opravy a Upravy pii péci o hifisté se skryvaji v rozpoctu v Casti Méstska

infrastruktura v P&¢i o vzhled obci a vefejnou zelen.
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5.2.3 Organizace pro seniory v Praze 6

Pti ziskdvani informaci ohledné¢ péce o seniory a nabidce volnocasovych
programi a aktivit bylo potfeba se nejdiive vyznat ve struktufe méstské Casti, protoze
problematikou seniort se na ufadé MC Prahy 6 zabyva vice odbort. Mezi volenymi
organy se otazkou seniort zabyva zastupce starostky Bc. Petr Ayeboua, ktery zodpovida
za oblast socidlnich véci a zdravotnictvi, oblasti sportu a volného Casu se vénuje
uvolnény radni pro vykon funkce PhDr. Ondfej Balatka, Ph.D. Odbory MC Praha 6
vénujici  se  volnoCasovym aktivitdim senior je Oddé€leni volnocasovych
a spolecenskych aktivit v Odboru kancelare méstské casti. Dale je to Oddéleni socidlni
a zdravotni pomoci na Odboru socialnich véci. Diplomova prace je také zaméfena
na sportovisté pro seniory. Vystavbou a spravou hii§t pro seniory se zabyva Odbor

dopravy a zivotniho prostfedi, konkrétné¢ Oddéleni samospravnych ¢innosti.

Obr. 5: Schéma uiadu MC Prahy 6
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Na uzemi Prahy 6 se nachdzi mnoho zatizeni, kterd se staraji o seniory, o napli
jejich volného Casu a o jejich fyzicky stav. V nésledujici ¢asti budou rozebrany
a predstaveny vSechny volnocasové programy a hlavni sportovni zafizeni. V prvni ¢isti

bude popsano, co vie nabizi MC Praha 6, dale pak dal3i organizace.
5.2.3.1 MC Praha 6

Na utzemi Prahy 6 se nachazi dvé pfispévkové organizace pro seniory
provozované Prahou 6: Lécebna dlouhodobé nemocnych a PeCovatelska sluzba Prahy 6.

Dale se zde nachazi Domov pro seniory EliSky Purkynové a Domov socidlnich sluzeb
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Vlasska zfizované jako prispévkové organizace hlavniho mésta Prahy. Centrum
pro seniory Horizont je jednim ze stfedisek Diakonie a misie Cirkve ¢eskoslovenské
husitské a Dim seniortt Hvézda ztizuje Cesky Serveny kiiz.

Zatizeni poskytuji pro seniory pfedevSim pobytové sluzby, denni stacionaf,
a odlehcovaci sluzbu. Sluzby jsou vétSinou hrazeny seniorem. Dilezitou soucasti jsou
sluzby aktiviza¢ni, rehabilitaéni a zdravotnické. Vyhoda téchto zafizeni je, ze klienti

jsou zde pohromad¢ a pfi vytvareni n¢jaké aktivity je vzdy dostatek zdjemcii.

Pecovatelska sluzba Prahy 6 je samostatné pracujici piispévkovou organizaci
ziizenou MC spadajici do odboru socialni véci, ktera podle zakona & 109/2006 Sb.
uzavird smlouvy s kazdym zijemcem sluzeb samostatné. PeCovatelska sluzba dale
provozuje Diim s pedovatelskou sluzbou Liboc a Slejnicka. Nabizi program Obédy
pro seniory. Senior se mize za snizenou cenu 50 korun po pfiihldSeni se do projektu

stravovat v nékolika zakladnich Skolach, nebo si obédy odnést domii.

5.2.4 Volnocasové aktivity pro seniory

Me¢stska ¢ast Praha 6 je nejvétsim poskytovatelem nejriznéjsich volnocasovych
a pohybovych aktivit pro seniory. MC rozliduje tfi sméry sportovnich a volnogasovych
aktivit pro seniory. Jednim smérem je sport, druhym volny ¢as a tfetim kultura. Akce
a programy organizuje bud sama prostfednictvim svého aparatu (napf. akce Sportujeme
v kazdém véku, Den seniorll), nebo je spoluorganizatorem a piispivatelem (Zacvicte
si s Prahou 6, Pétanque pro seniory Prahy 6), tedy pfispiva hlavnimu organizatorovi
na chod akce, anebo s urcitou akci nema nic spoleéného, nepfispiva zadnymi finan¢nimi
prostiedky a jen ji propaguje ptes oficialni komunikaéni kanaly méstské ¢asti. Cilem
programi pro seniory je vytvoieni prostoru pro vzdjemnou komunikaci, setkavani
se se vSemi obCany Prahy 6 a poskytnuti kvalitné stravené¢ho volného Casu. Dilezitou
¢asti programil je kontakt s ostatnimi obyvateli Prahy 6. Seniofi tvoii velkou skupinou

divakd navstévujici az jednou tietinou ostatni akce poradané Prahou 6.

MC Praha 6 potada pro své seniory ,,Vychazky za historii po Praze a okoli®
a autobusové vylety. Vylety a vychazky probihaji od jara do podzimu a jsou velmi
oblibené u seniorl, doprava a privodce jsou zdarma, klienti si hradi jen poplatek

za vstupy do jednotlivych objekti.

Velmi vyznamnou udélosti byla akce na Mezinarodni den seniord 1. 10.

Ldportujeme v kazdém veéku®, kam se piihlasilo na 200 sportujicich seniort, ktefi
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zméfili své sily ve 14 disciplinach jako minigolf, stielba na kos, pétanque aj. Vedle
bohatého doprovodného programu, zdravotni poradny, si ucastnici odnesli hodnotné
ceny a upominkové predméty. Akce dle slov organizatora méla obrovsky tspéch

a je naplanovano dalsi pokra¢ovani.
5.2.4.1 Komunitni centrum pro seniory

Komunitni seniorské centrum Slejnicka provozuje DPS Slejnické jiz étvrtym
rokem a nabizi vSechny své aktivity zadarmo pro své vSechny seniory a zdravotné
postizené obCany Prahy 6. Je mistem setkavani, zabavy, vzdélani 1 aktivniho odpocinku.
Centrum nabizi pravidelny program pro aktivizaci seniord a podpofe sobéstacnosti. Jsou
to pravidelna cviceni a trénovani paméti, pocitacové kurzy, pfedndsky o rGznych
tématech, promitani filmG 1 spolecenské hry, prochazky po okoli, vytvarné dilny
i tane¢ni odpoledne. Do spoluprace se zapojila Méstska a Narodni technicka knihovna,

méstska policie i vysoké Skoly.
5.2.4.2 Klub Fresh Senior — brana seniorim oteviena

Obcanské sdruzeni Porte ve spolupraci s Prahou 6 jiz tietim rokem organizace
Vv Pisecké brané na HradCanech pravidelné kulturni a spolecenska setkani Klubu Fresh
Senior pro vSechny, ktefi od zivota stale hodné cekaji. Zakladni myslenkou klubu
je zprostiedkovat seniorim, nejen z Prahy 6, kulturné vzdélavaci akce v piijemném
a bezbariérovém prostiedi. Nejen pro ¢leny klubu se pravidelné pfipravuji koncerty,
setkani s vyznamnymi osobnostmi, pfednasky a poradnu v socialni oblasti, filmovy klub
s Ondfejem Suchym, cyklus pfednaSek o architektute, prochdzky Prahou 1 vylety mimo
hlavni mésto. Seniofi se setkavaji kazdé utery od 16 hodin na spole¢nych setkani klubu,
kterému ptfedchazi socialni poradna. Béhem spolecenského odpoledne, jehoZ pribéhem
provazi moderator nebo priivodce, je prichystan ndpoj zdarma a malé obcerstveni. Zavér
setkani tvofi pozvani na nejrizngjsi akce na Praze 6. Seniofi maji moZnost stat se ¢leny
klubu, pfestoze u¢ast na programu tim neni podminéna. Clenstvi ma své vyhody, seniofi
jsou informovani o déni v Klubu, maji pfednostni pravo pii omezené kapacité
na planované vychazce ¢i vyletu, kde obvykle obdrzi maly déarek. Dale je moZzné svymi
napady a tipy ovliviiovat pfipravovany program a akce. Tento klub je seniory velmi

obliben a MC si spoluprace ceni, protoZe se tam seniofi naucili chodit.

Klub Fresh senior obdrzel 2. misto v soutézi Nadace Charty 77 a Senzacni

seniofi Za nejlepsi zabavné a nauc¢né programy pro seniory v roce 2013.
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5.2.4.3 Pétanque pro seniory

Obganské sdruzeni ,,Pétanque pro vas“ od léta 2012 poiadd za podpory MC
Prahy 6 pravidelné profesionalni tréninky Pétanque pro seniory na riznych mistech
Vv parcich Prahy 6. V zimnim obdobi se trénuje v kryté hale Ubulodrom v Unéticich
u Prahy. Tréninky trvaji 60-90 minut a konaji se za kazdého pocasi. PPV, o.s. vzniklo
s cilem propagovat pétanque napii¢ generacemi i socidlnimi skupinami. V posledni
dobé se intenzivné vénuji senioriim, coz je vidét pfibyvajici spolupraci s novymi
méstskymi ¢astmi. Kurzy jsou velmi oblibené mezi seniory.

5.2.4.4 Centrum Senior fitnes

Senior fitnes o.s. je neziskova organizace, kterd navazuje na aktivity Kardio
klubu Motol a organizuje pohybové aktivity pro cvicence stfedniho a starSiho veku.
Projekt Senior fitnes vznikal v poloviné 80. let 20. stol. na FTVS UK pod nazvem
Cvi¢eni pro kazdy den, kde na ném pracovaly pani Miluse Matousova a Ludmila
Mojzisova. Do dne$ni podoby projekt dopracoval MUDr. Milo§ Matous s cilem vytvofit
podminky pro pohybové aktivity seniorti véetné rekondi¢né rehabilitacnich programii.
V soucasné dobé probiha Zdravotni cviceni za symbolickou ¢astku 35,- korun po celé
Praze v télocvicnach, sokolovnach, bazénech a dalSich prostorech. Cviceni
je uzpisobeno lidem starSich 50 let a nabizi moznost nechat se vyskolit jako cvicitel
zdravotni té€lesné vychovy. V centru spolku na poliklinice Petfiny probiha vyuka bridze,
anglického a némeckého jazyka. Déle je mozné navstévovat hodiny spolecenskych her,
kde se zabavnou formou rozviji pamét, piedstavivost, pozornost a dalSi duSevni

schopnosti, a individualni psychologické poradenstvi.
5.2.4.5 Bud’ fit seniore

Filosofii ob¢anského sdruzeni Bud’ fit seniore je v pribéhu celého roku zdarma
nabidnout aktivnim seniorim pravidelné a vhodné cvicebni aktivity pod vedenim
profesiondlnich cvicitel. Dulezitym aspektem projektu je nabizet senioriim zdravi
prospésnou alternativu k smysluplnému traveni volného €asu ve skupinkach., protoze
vzajemna komunikace mezi sebou a s trenéry vytvaii velmi pfijemnou atmosféru

a navazuji se nové kontakty a pratelstvi.

Velkym benefitem je letni cviceni venku na Cerstvém vzduchu ve vybranych
a k tomu ur¢enych vhodnych venkovnich lokalitich méstskych parka a lesoparku, také

s vyuzitim vybudovanych specialnich fitnessovych arealt.
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Pilotni projekt ,,Cviceni pro seniory” =zalozil David Huf v roce 2007
ve spolupraci s MC Praha 6 a s tehdej$im starostou panem Mgr. Tomagem Chalupou
ato pod nazvem ,,Zacvicte si zdarma s Prahou 6 pod odbornym vedenim‘. Od té doby
se projekt rozsifil do dalSich méstskych c¢asti - P2,P5,P6,P12,P13. Od roku 2009
az doposud je projekt Cviceni pro seniory organizovan také ve spolupraci s Magistratem
HLMP pod hlavi¢kou prahasportovni.cz. Od srpna 2012 cely projekt funguje v ramci
obc¢anského sdruzeni "Bud Fit Seniore" Motto sdruzeni je ,,Stdarneme vsichni, proti véku

nenti léku. Ale jak rychle starneme, to si urcujeme sami.*

Nabidka sportovnich volnocasovych aktivit je rozdélena na zimni ¢ast, kdy
se cvi¢i vdomech déti a mladeze, a letni ¢ast, kdy se cvi¢i na venkovnich hftistich
pro seniory a v parcich a lesich Prahy od kvétna do fijna. Nordic walking probiha vzdy
celoro¢né venku. Sdruzeni déale nabizi Fit jogu pro seniory, cvi€eni s velkymi mici,

zdravotni cviceni a vyuka spolecenskych tancti.

Pro seniory Prahy 6 potfada v dopolednich hodinach od pondé¢li do c¢tvrtka
venkovni cviCeni na hfistich pro seniory Petfiny a Mosambickd a nordic walking
na Ladronce a obofe Hvézda. Kapacita cvieni je kolem 30 lidi, primérné na lekci cvici
15-25 cvicenct podle ro¢niho obdobi. Velmi navstévované jsou lekce nordic walkingu,

kde v priméru cvi¢i 20 cvicenct, rekord byl 57 lidi.

Sdruzeni zaroven potada Sportovni den seniori, ktery navazuje na Olympiddu
seniorti pofadané MC Prahou 6 a ktery letos oslavi tfeti narozeniny. Sportovni den
seniorl by mél byt vyvrcholenim celoro¢ni prace cvicencu sdruzeni, na akci nejde
0 vykon, piestoze dopoledni discipliny jsou soutézivé. Odpoledne probiha skupinova
vyuka spolecenskych tancli, ukdzka a moznost vyzkouSeni golfu, lukostielby, jogy

¢i vystoupeni ¢lent klubu SENzaéni SENiofi.

Pod hlavickou obcanského sdruzeni Bud’ fit seniore David Huf ve spolupraci
s odborniky z Ustiedni vojenské nemocnice v Praze a projektem SENSEN uspofadal
prvni Skoleni pro cvicitele seniord. Jeho planem je vytvofit akreditovany program
»Cvicitel senioru®, ktery poskytne odborné cvi€itele pro pokryti stale vétSiho zajmu

seniord.

5.2.4.6 U3V na Praze 6

vvvvv

celozivotniho vzd&lavani. Uast na kurzu stoji od 500,- do 700,- K&.
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Univerzita tietiho véku Ceského vysokého uéeni technického poskytuje kurzy
v ¢eském jazyce vSem, kdo rozsifeni odbornych znalosti a profesnich dovednosti
povazuji za nezbytné pro plnohodnotny zivot. Kurzy jsou urCeny pro seniory pobirajici
starobni diichod nemajici zadné dalsi pfijmy a stoji max. 500,- K¢. Kurzy nabizeji
viechny fakulty CVUT, jsou viceleté a nabizeji napiiklad d&jiny architektury, vyuku

jazykl, praci s pocitacem a fotografii, genové inzenyrstvi ¢i sport seniora L.

Vysoka skola chemické-technologicka nabizi kurzy z oblasti potraviny a vyziva,

ochrana zivotniho prostiedi, zivot s po¢itacem, chemie a zivy organismus.

Fakulta télesné vychovy a sportu nabizi nejen prednasky zaméfené na téma
zaklady kineziologie, fyziologie clovéka, fyziologie pohybové zatéze Cloveka, starsi vek
a sport, vyziva v seniorském v&ku a stres a jeho prevence apod., ale i ivodni 5 denni
kurz snazvem Turistika jako cesta za poznanim a 6 denni cyklisticko-turisticky.
Zaroven je ve vyuce zatazena zdravotni télesna vychova. Vysledkem je osvédcéeni UK

0 absolvovani studia.
5.2.4.7 Brusleni pro seniory

Jiz tradi¢ni se stalo brusleni pro seniory na stadionu HC Hvézda Praha. Kazdé
utery v Case od 8:30 do 9:45 je kluzisté vyhrazeno pro seniory za symbolickou ¢astku
20,- korun. MC Praha 6 si udrZeni spoluprace a nabidky tohoto brusleni klade za svij

cil.
5.2.4.8 HFisté pro seniory

Seniorska ¢i vicegeneracni hiisté jsou prvkem, ktery se v Ceské republice
postupné rozviji. Smyslem je nabidnout senioriim prostor, kde se mohou aktivné travit
svij volny Cas a pozitivné piisobit na své zdravi. Inspiraci jsou predevsim Skandindvské

zemé a Spojené staty americké, kde tento trend trva jiz delsi dobu.

Na uzemi Prahy 6 se nachazi 4 hiist€¢ zdmérné budovana pro cvifeni seniori.
Samoziejmé& hiisté jsou volné dostupnd a slouzi ke cvieni vSem obyvatelim. Hiisté
pro seniory se nachdzi v klidnych mistech, vétSinou vnitroblocich panelovych domi,
a obsahuji cvicebné-relaxacni stroje s prvky posilovani s vlastnim télem. Vyrobcem
htist’ na Praze 6 je renomovand francouzska firma Proludic. Prvni hfisté pro seniory
postavené v Ceské republice se nachazi na izemi Prahy 6 na Petfinach ve vnitrobloku
mezi ulicemi Pestukova a Cilova. Vzniklo pii rekonstrukci celého vnitrobloku za 4,5

milionu korun, bylo otevieno v listopadu 2008, vzniklo jako seniorské — multigeneracni
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a mobiliat ¢itad 10 cvicebnich strojii slouzici piredevSim pro posileni a protazeni téla.

Fotografie htisté se nachazi v Ptiloze.

Druhé hii§té pro seniory se nachazi na Cerveném vrchu ve vnitrobloku mezi
ulicemi Africka, Etiopskd a Mosambicka. Mobiliai obsahuje 9 prvkd, hru kuzelky
a koutek pro nejmensi, hiisté je koncipovano jako multigenera¢ni a mize slouzit, jak
seniorim, tak maminkam na matefské dovolené nebo mladezi. Celd rekonstrukce

vnitrobloku stala 3,7 milionu a MC se nechala inspirovat ve $panélském Madridu

Treti zbudované hiist¢ se nachazi v Dejvicich ve vnitrobloku domu v ulici
Generala Piky. Prestoze je objekt oplocen a na prvni pohled nepfistupny, plné slouzi
vefejnosti, piedeviim senioraim. Rekonstrukce vnitrobloku pfisla MC na necelé

3 miliony korun.

Posledni a nejmladsi h#isté pro seniory se nachazi piimo na Fakulté télesné
vychovy a sportu, kde ve spolupraci s MC Praha 6 vzniklo Centrum méstské pohybové
rekreace. To se sklada z lanového centra, venkovni télocviény, hiisté€ pro parkur a hfisté

pro pohybové aktivity seniortl.

Na Praze 6 se nachazi jes§t¢ jedno posilovaci a protahovaci hfisté, které
se nachazi v multifunkénim sportovnim arealu v parku na Ladronce. Obsahuje nékolik

fitness prvki, které slouzi navstévnikiim Ladronky.

Obecné jsou posilovaci stroje na Praze 6 jednoduse ovladatelné a odolné
nepiiznivému pocasi. Tim, Ze je kazdy stroj opatfen navodem, jak na ném spravné cvicit
a na jaké partie se stroj téla se stroj zaméfuje a které procvicuje, proto jsou tyto stoje
pro seniory vhodné.

Jednim z dil¢ich ukola préce bylo vytipovani dal§ich vhodnych mist pro seniory

htisté na Praze 6 a jeho navrh. Vysledek je prezentovan v ¢asti ndvrhy na zlepSeni.
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6 VYSLEDKY VYZKUMU

Vysledky vyzkumu tvoii zavéry jen z casti vychazejici dat ziskanych
z polostrukturovanych rozhovort S5 cviéicimi a 5 necviéicimi seniory. S cvi¢icimi
seniory byl rozhovor proveden po jejich pravidelném zdravotnim cviceni pofadaném
sdruzeni Senior fitnes v Tatranu StfeSovice. Necvicici seniofi byli osloveni ndhodné
pfi jejich dennich povinnostech ¢i pfi jejich odpocinku na venkovnich lavickach. Forma
zpracovani spociva vV malém medailonku, kde je senior ptedstaven, a poté jsou jeho
odpovédi zpracovany do tabulky. Dale byl uskute¢nén rozhovor s instruktorem
cviciteli s Davidem Hufem, hlavnim ptedstavitelem projektu Bud® fit seniore, ktery
piedlozil vizi prace se seniory, a ktery velmi tésné¢ spolupracuje s Prahou 6

na nejriznéjsich projektech zaméfenych na seniory.
6.1 Dotazovani seniofi

6.1.1 Cvidici seniofFi

6.1.1.1 Pani Eva

Pani Eva, 66 let, bydlist¢ ma v Ruzyni sama v druzstevnim byté, volny Cas travi
S vnoucaty nebo pracuje na zahradce. Pravidelné cvici 1,5 roku, je s cvicenim
spokojend, pomaha ji to s jejim zdravotnim problémem a to skoli6zou patete. Na dalsi
cviCeni nezbyva Cas a sila. Stafi proziva bez problému, nejvétsi radost ji délaji vnoucata

a prace na zahradce.

Tab. 2: Pani Eva I

Zdravotni potize skolioza patere
Radosti a starosti bez problému
Zdravotni cviceni Ano, pravidelné 1 a pil roku

. . dela mi to dobre, pevny bod V rozvrhu dne, co ¢lovek ma, co
Motivace ke cviéeni
musim, co chci‘

Pfinos cviceni poznala jsem nové lidi, kladné se projevuje na mém zdravi

] ne, nemam silu, kolobézka s vnuckou, clovek taky kdyz je v
Dalsi cviéeni
ditchodu tak nestiha

Hiiste pro seniory ano, zaznamenala, ale nechodim

Hodnoceni aktivit Ne, akorat jedno cviceni, jinak to nevyuzZivam, napriklad na ples

V Praze 6, péce o senioru bych nesla, neni to prijemné, takova segregace
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seniory

Informovanost o

o y Viceménée jo, dostavam méstské noviny a tam vse je
aktivitaich MC

Co zlepsit bazén hlavné v zimnich mésicich kdyz neni zahradka

Zdroj: Vlastni zpracovani
6.1.1.2 Pani Vladimira

Pani Vladimira, 66 let, bydli v Bfevnov¢ s partnerem v byté v osobnim
vlastnictvi, ma dv¢ zahradky, kde rada pracuje, stejnou radost ji pfindsi péce o vnoucata.
Cvi¢i pravidelné¢ 2 a pil roku. Cvi¢it zacala az po odchodu do dichodu, diive
jinacviceni nezbyval Cas, protoze byla pracovné vytizena. Jina cviceni nenavstévuje,

ale rada chodi na vychazky do ptirody a zajima se i o pamatky.

Tab. 3: Pani Vladimira

Zdravotni potize bezne starecké, ploché nohy
Radosti a starosti Jje to lepsi nez diive, na vSechno mam cas, vnoucata, 2 zahradky
Zdravotni cvic¢eni ano, 2,5 pravidelné

Motivace ke cvieni | dela mi to dobie nejen psychicky, ale i fyzicky

‘ zlepseni fyzické kondice, clovek, ktery by nesel mezi spolecnost
Ptinos cviceni
tak zakrni

_ Ne, ale chodim na prochazky, vychazky, obcas chodim na
Dalsi cviceni

pétanque
Hristé pro seniory zkusila posilovani na strojich, ale nevyhovuje mi
Hodnoceni aktivit
V Praze 6, péce o akce jako dny seniori mé nezaujaly
seniory
Informovanost o dostdvam Sestku a tam viechno najdu, nebo na internetu si to
aktivitach MC clovek najde

Co zlepsit

Zdroj: Vlastni zpracovani
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6.1.1.3 Pani Eva 11

Pani Eva, 68 let, bydli v Bfevnové se svym partnerem, pravidelné¢ dochazi

rrrrr

to radost a poznala tam nové pratele. Dalsi pohybové aktivity nenavstévuje, urcitou

formu pohybu ji pfinadsi péce o vnoucata.

Tab. 4: Pani Eva

Zdravotni potize bezne starecké

) ) hlavné vnoucata, jsem rada, Ze mam cas pro sebe, pro
Radosti a starosti _ ) )
organizaci svych véci, tak aby mi to vyhovovalo

Zdravotni cviceni 2,5 pravidelné, spokojena

Motivace ke cvi¢eni | kdyz by clovek necvicil tak ztuhne

Ptinos cviceni mame dobry, ze je tady docela dobra parta
Dalsi cviceni béhani za vnoucatama, jinak ne,
Hfi8té pro seniory kdyz by clovék necvicil tak ztuhne

Hodnoceni aktivit
delaji mnoho véci, velké akce, kde se prezentuji néjaké firmy,
V Praze 6, péce o
chtéji uchvatit, to neni pro mé

seniory

Informovanost o Prehled co se déje mam, jinak kdyz chci néco védét tak se
aktivitach MC chodim zeptat na urad

Co zlepsit bazén, néco bliz, radlickd je daleko

Zdroj: Vlastni zpracovani
6.1.1.4 Pani Milena

Pani Milena, 79 let, bydli ve Veleslaviné se svym synem, ktery se o ni stara, vozi
jina cviceni a plavani. Cvi¢i pravidelné kazdé rano 20 minut, dvakrat tydné navstévuje
zdravotni cvi¢eni pro seniory a nepravidelné chodi plavat do Radlic. Pohybovym
aktivitam se vénuje od mladi, proSla nejrizn&jSimi sportovnimi organizacemi, byla
Clenkou sokola. 1 kdyz je v pokroc¢ilém véku, je se svym Zivotem spokojend, nic

by nem¢nila, jen ji trapi problémy se srdcem.

Tab. 5: Pani Milena

Zdravotni potize problémy se srdcem, 2xrychlejsi tep
Radosti a starosti Jjsem spokojena velice, starosti mi trochu délaji zdravotni potize
Zdravotni cviceni kazdy den rano 20 minut, pravidelné v pondeéli

55



Motivace ke cviceni

aby mé nic nebolelo, abych se vyhla hiilce a bolestem, zakladni

vec je, aby nas nic nebolelo

Pifinos cviceni

obrovsky, pravidelné, je to super pro psychiku, pro fyzicku,

doporucovala bych to vsem

Dalsi cviceni

Cvicim, co Ziju, dale chodim na plavani, sportuju cely zivot

Hfisté pro seniory

zaregistrovala, ale nechodim, staci, co délam

Hodnoceni aktivit
V Praze 6, péce o

seniory

rdada bych jezdila na vylety. Myslim, ze délaji hodneé, pani

Kousalikova je dobra.

Informovanost o
aktivitaich MC

urcite, kdo ma zdjem si to najde, hlavné noviny, internet

Co zlepsit

tanec pro seniory s zZivou i reprodukovanou hudbou

Zdroj: Vlastni zpracovani

6.1.1.5 Pani Hana

Pani Hana, 82 let, bydli sama ve vlastnim byté¢ ve Vokovicich, pravidelné
po ranu cvi¢i 10-15 minut, dochazi dvakrat tydné na zdravotni cviceni pro seniory.

V mléadi se zabyvala sportovni gymnastikou, v soucasnosti ma za sebou dvé operace,

Tab. 6: Pani Hana

-----

Zdravotni potize

vysoky tlak, 2Xpo operaci

Radosti a starosti

mé nekdy tizi samota, radost z pravnoucat, a zZe chodime cvicit

Zdravotni cvic¢eni

10-15 minut kazdy den po rdanu, pravidelné zdravotni cviceni, v

mladi zavodné sportovni gymnastiku

Motivace ke cviéeni

sobéstacnost po fyzické strance, nemam Zadné bolesti, nic mé

neboli

Pfinos cviceni

zvedne vam to naladu, dostanete se do spolecnosti urcitych lidi,

mate povinnost, mate plan tydne

Dalsi cviceni

Ne, jen cviceni, jen tohle jedno cviceni

Hiiste pro seniory

neznam nezazila, mistnost je jednodussi, neni tam toaleta

Hodnoceni aktivit
V Praze 6, péce o

seniory

je dobra, oproti jinym Praham
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Informovanost o
aktivitach MC

komu to nic nerikd, tak si ani ty noviny nevezme; vzdajemnad

komunikace mezi seniory funguje dobre, reknou si co a kde je

vylety pro seniory maji limit a casto nejsou mista, nechat i pro

Co zlepsit jiné seniory; Kdyz nejdu na urcitou akci, kde rikaji o dalsich

akcich, tak se o nich dozvidam pozde

Zdroj: Vlastni zpracovani

6.1.2 Necvilici seniori
6.1.2.1 Pani Kvéta

Pani Kvéta, 78 let, bydli na Praze 6, bydli sama v byté v osobnim vlastnictvi, ma
pritele. V mladi i v pokroc¢ilém véku sportovala, ma rada plavani a lyzovani, hlavné
bézky. To pretrvava i do dne$ni doby. Hodné volného c¢asu travi ve své chalupé
nahorach. Rada cestuje. Venkovni hii§t¢ zna, ale nechodi tam cvigit. Zadné
volnocasové akce nenavstévuje, zamétuje se predevsim na kulturu a divadlo, kam chodi

se svymi byvalymi kolegynémi. Na seniorské akce zatim nechodi. Informuje se podle

Casopisu Sestka, internet nema.

Tab. 7: Pani Kvéta

Zdravotni potize

Velké problémy nemam, obcas mé postihnou dychaci problémy

Radosti a starosti

Vauk a vnucka a jak jisté pochopite, jsou to moje radosti.
Starost mi dela pritel, ktery je hodné nemocny, nemiize chodit

ven a musim se o néj starat.

Zdravotni cviéeni

Vim, jak je to diilezité, ale nemam moc casu. Kdyz néco vyjde,
tak jedu na chalupu a tam mdm cviceni az az. Chodim pouze na

zdravotni rehabilitacni cviceni.

Hiiste pro seniory

Vim, ale nepritahuji me.

Hodnoceni aktivit
V Praze 6, péce o

seniory

Nechodim, tak se nezajimam

Informovanost o
aktivitach MC

Ja si mysli, Ze Praha 6 obcany dobre informuje, ¢tu o nich

hlavné v casopise Sestka, teda kdyz ho dostanu do schranky

Co zlepsit

Nic zvlastniho mé nenapada.

Zdroj: Vlastni zpracovani
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6.1.2.2 Pani Olga

Pani Olga, 78 let, Zije na Veleslaviné s manzelem v byté¢ v osobnim vlastnictvi.
Z4dné zavazné zdravotni problémy nemd, jen ty souvisejici sjejim vékem.
Je nesportovni typ, rada navstévuje kulturni akce. Hudba ji velice zajima, jeji profese
byla ucitelka hudebni vychovy na zakladni Skole. Rada pecuje o domacnost a jeji naplni

Zivota je péce o rodinu. Cas travi pievazné doma, kde cte a lusti sudoku

Tab. 8: Pani Olga

Zdravotni potize problémy s dychanim, v soucasnosti po zapalu plic, vyssi tlak

) ) nejtézsi je starost o zdravi, radost mi délaji vauci a velka
Radosti a starosti o
rodina, ktera drzi pospolu

normalné ne, jen kdyz mé néco boli tak cvicim podle brozurek a
Zdravotni cviceni rehabilitacni sestry, jen z nutnosti, abych se hybala, abych byla

pohybliva

‘ ‘ zna, ale nechodim cvicit, nepripada mi to diileZité, moznad
Hfisté pro seniory
kdybych presvedcila kamaradky, tak bych sla, ale sama nechci

Hodnoceni aktivit péci hodnotim pozitivne, kladné, staraji se o ruzna zivotni
V Praze 6, péce o jubilea, vyznamna vyroci seniorii, zvou je na setkani na radnici,
seniory kde predaji kyticku, darek a cestné uznani

Informovanost o

o 5 v Sestce, na internetu na strankdach MC
aktivitach MC

veelku nic, ale libilo by se mi rehabilitacni centrum s
Co zlepsit pristrojema, které doma mit nemiizu, ale pomdhaji zdravi jako

vyFivka, masdze

Zdroj: Vlastni zpracovani
6.1.2.3 Pani Marie

Pani Marie, 80 let, bydli na Praze 6 s manzelem v byté v osobnim vlastnictvi.
V mléadi se vénovala riznym sportovnim aktivitdm, jezdila na hory, m¢la velky zajem
0 lyZovani, turistiku a cestovani. V souc¢asné dob& ma velké zdravotni potize, problémy
S klouby, dochézi na rehabilitacni cviceni do zdravotnického zafizeni, kde ji naucili
cviky, které se snazi doma opakovat. Jiné cviCeni a aktivity nabizené Prahou 6

nevyhledava.
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Tab. 9: Pani Marie

Zdravotni potize

Zhruba od svych pétapadesdati let mam postupné potize s klouby

a pak se pridaly i problémy se srdcem

Radosti a starosti

Radost mam vzdy, kdyz se sejdu s dobrymi prateli, strach mam

samozrejmé hlavné o nase zdravi, jsme uz starici

Zdravotni cviceni

No jen to rehabilitacni, dalsi nechodim

Hfisté pro seniory

Vzhledem k mym problémiim na hristé nechodim

Hodnoceni aktivit
V Praze 6, péce o

seniory

Ostatni aktivity nevyhledavam, jsem rada doma

Informovanost o
aktivitaich MC

Predpokladam, Ze lidé jsou dostatecné informovani, vidim to,

kdyz ¢tu Sestku

Co zlepsit

Nemuizu hodnotit, protoze tyto nabizené akce jiz pro mé nejsou

Zdroj: Vlastni zpracovani

6.1.2.4 Pani Mila

Pani Mila, vék 77, bydli na Praze 6, majitelka rodinného domu, bydli s dcerou
arodinnou. Dfive sportovala nepravideln¢, nenavstévuje Zadné akce. Ma problémy
S pohybovym aparatem, je po operaci kolena, chodi o holi. Vénuje se svym vnukiim,
setkava se se svymi piateli, kazdorocné jezdi do 1azni. Ma téz vlastni chalupu, kde travi
skoro celé 1éto. Pracuje na zahradce, coz je jeji konicek, pokud ji to zdravi dovoli. Akce

pro seniory ani hfisté na P6 nevyhledava.

Tab. 10: Pani Mila

Zdravotni potize Spatné chodim, musim pouzivat hiil, jsem po operaci kolena

Radost mi délaji vnuci, jsem s nima moc rdda, starosti mam
Radosti a starosti stale vetsi a vétsi, predevsim o zdravi, premysli, jak se to bude

vyvijet

Zdravotni cviceni Dochazim na rehabilitace, jednou rocné jezdim do lazni

. . Vim o nich, ale vzhledem k mym zdravotnim problémum, jsou
Hi1$té pro seniory
pro mé zbytecna, dost by mé rozptylovali kolemjdouci lide

Hodnoceni aktivit
Na akce pro seniory nechodim, ale obecné hodnotim péci o
V Praze 6, péce o
) seniory pozitivne
seniory

59



Informovanost o

. 5 Dostavam Sestku kaZdej mésic, senioriim se tam hodné vénujou
aktivitach MC

Co zlepsit

Zdroj: Vlastni zpracovani
6.1.2.5 Pani Zdena

Pani Zdena, v&k 79 let, zZije sama v garsoniéfe, ma syna, ktery nebydli v Praze.

v Vv

necviCi, nenavstévuje kulturni akce, které jsou ji nabizeny, nezajima se o to.
Ma zdravotni problémy se srdcem a pohybovym aparatem. Rada chodi ven na Cerstvy

vzduch, posedét na lavicee a popovidat si s ostatnimi.

Tab. 11: Pani Zdena

Zdravotni potize Jo, mam a dost, bolesti pri chiizi a Spatné fungujici srdce

Radosti a starosti radosti? Nevim o nich. A starosti mdam po smrti manzela dost

‘ Nemam vitbec chut’ se cvicenim zabyvat, kdyz mé néco boli,
Zdravotni cviceni ) ) )
vemu si prasek, a kdyz to neprestane, tak jdu k doktorovi

Hodnoceni aktivit
Meé nic nebavi, o zadnych akcich se mi nechce ani premyslet,
V Praze 6, péce o
) nevim, co nabizeji a je mi to jedno
seniory

Informovanost o

o 3 Nezajimdm se tak ani nemuiZu odpovédét na vase otazky
aktivitaich MC

Zdroj: Vlastni zpracovani

6.2 Vyzkumna zjiSténi

Z vyzkumu vyplynulo, ze seniory nejvice trapi zdravotni a fyzicky stav.
Seniofi, ktefi cvi¢i a aktivné tak pfispivaji ke zlepSeni vlastni mobility, se zaroven
orientuji v tom, jak pohyb blahodarné ptisobi na ¢loveéka a oddaluje neptiznivé projevy
stafi, coz si ostatn¢ vyzkouseli sami na sobg. Vétsina cvicicich doporucuje cviceni jako
prevenci proti fyzickym bolestem téla vSem lidem ve svém okoli. Z jejich odpovédi

je patrné, jak moc si cviceni oblibili a jak moc jim prospiva.

Necvicici je skupina seniord, ktefi si mysli, ze cvi¢eni nepotiebuji. Pokud
nastanou zdravotni problémy, dochazi do zdravotnického strediska a piedpokladaji,

Ze je to pro n¢ dostacujici. Mezi necvicicimi jsou velké rozdily, na jedné strané jsou
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aktivni necvi€ici seniofi, provozujici zdravy zivotni styl a snazi se aktivné starnout,
sami si vybiraji kulturni akce, chodi do divadel a nepotiebuji na to iniciativu a podporu
ze strany méstské Casti, ktera vétSinu programii nabizi. Druhou stranu tvofi ti necvicici,
kteti viceméné rezignovali na Zzivot ajsou zahlceni svymi zdravotnimi problémy

a nastalou Zivotni situaci.

Z rozhovori s cvi¢icimi seniory bylo zifejmé, Ze motivaci ke cviceni maji hned
nékolik. Cviceni seniorim prospiva nejen fyzicky ale i psychicky. Pomaha jim zGstavat
sobéstacni, puisobi proti bolesti kloubti a ztuhlosti t¢la a v neposledni fad¢ tvoii cviceni
pevny bod V jejich dennim programu. Socialni kontakt s ostatnimi vrstevniky je zvlasté
ve stafi neméné dulezity. Seniofi Casto trpi samotou, kterou mohou S$patné snaset.
Skupinové cviceni, kurzy a akce jsou idealnim prosttedim, kde se mohou citit spokojené
a v kruhu ptatel. Zaroven akce slouZzi jako prostredek integrace seniorti do spolecnosti.

Pro spolecnost je dulezité si uvédomit, ze seniofi jsou plnohodnotni obcané s velkou

zivotni zkuSenosti a stale maji spole¢nosti co nabidnout.

Ani jeden senior v osobnim dotazovani aktivné necvi¢i ani nikdy necvicil
na hfistich pro seniory, pfestoze o nich ma vétSina povédomi. Cviceni pod Sirym nebem
stale pfindsi mnoho osobniho Uskali jako naptiklad nepohodlnost venkovniho prosttedi,
absence socialniho zatfizeni a zdroje vody, coz je pro seniory vzhledem Kk jejich véku
dilezité, pfitomnost kolemjdoucich divakl ¢i nevhodnost posilovacich strojli, protoZe
néktefi seniofi se chtéji rad€ji protahovat a pracovat jen se svym télem. Z rozhovoru
s cvicitelem na venkovnich hiistich vyplynulo, Ze oblibenost venkovnich hiist’ se pfesto
stale zvySuje. Urcita ¢ast seniori akceptuje nedostatky a dale pravidelné dochazi

na venkovni cviceni. Seniofi ve vyzkumu cvicili jednou maximalné dvakrat tydné,

protoze jim tato ¢etnost staci.

Péc¢i o seniory na Praze 6 hodnotili seniofi velice kladné. Ti, ktefi maji kamarady
Vv jinych méstskych ¢astech a mohli porovnavat, si Prahu 6 velmi pochvaluyji a jsou radi,
ze v ni mohou travit staii. Vybér z volnocasovych aktivit v Praze 6 hodnoti jako bohaty
a pestry. Problémem ziistava nedostatek ¢asu a jedna ¢i dvé akce tydne je dostatecné

naplnuje a dal$i nevyhledavaji.

Informovanost o akcich a programech je velice dilezitd. Praha 6 si je toho
védoma a nabizi seniorim mnoho komunika¢nich kanal, jak se k potiebnym

informacim dostat. Seniofi jsou piedev§im informovani z méstskych novin, které
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vychazi jednou meési¢né. Témeér jednou tietinou zasahuji svymi tématy do oblasti
pro seniory. Dalsi komunikacni cestou je internet, ktery vyuzivaji jen pocitacové zdatni
jedinci. Z vyzkumu vyplynulo, Ze velmi osv€déenou metodou Sifeni informaci
0 nadchazejicich programech a akcich je metoda ustni. Seniofi si vzajemné volaji
a predavaji informace. Motivaénim prvkem k navstévé se také stava predstavovani
programu a pozvani seniorti pfi ukonceni akce. Seniofi se mohou vzijemné domluvit

a veédi, kdo pfiste ptijde a kdo ne.

Navrhy na zlepSeni aktivit a programu pro seniory v Praze 6 bylo poskrovnu.
Tykaly se predevsim dostupnosti nékterych zatizeni a doby dojizdéni do jinych
meéstskych ¢asti.

Na dotazovanych respondentech bylo vidét, Ze jim nevadi za sluzby, byt jen

symbolicky, =zaplatit. Pfestoze financni situace nékterych senior neni leckdy

jednoducha, za sluzby, které jim pomahaji, radi a ochotn¢ zaplati.

Seniofi spiSe negativné hodnoti spolecenské akce uréené vyhradné pro seniory.
Na seniorskych akcich typu ples seniori, kam zavitaji seniofi bez ohledu na jejich
zdravotni stav, se projevuji negativni plisobeni stafi a to seniorim optimismus nepiida.
Radgji navstévuji akce, které nejsou piimo urcené jim. Davaji tim najevo, ze se chtéji

%

stykat s lidmi napfic¢ generacemi.
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7 NAVRHY NA ZLEPSENIi A DOPORUCENI

Me¢stska ¢ast Praha 6 se vydala slozitou a na ¢eské poméry mélo probadanou
cestou vyssi podpory seniort. Piikladem muze byt otevieni prvniho hfi$t€ pro seniory
na uzemi CR. Ackoliv se nejedna o snadny ukol, méstska ¢ast Praha 6 si uvédomuje,
Ze je to spravny smér. Navic se timto krokem stava inspiraci pro ostatni radnice v Ceské

republice.

V nasledujicich kapitolach navrhuji doporuceni na zlepSeni, kterd mohou slouzit

jako inspirace méstské ¢asti Prahy 6.

7.1 Vytipovani mist a navrh hii$té pro seniory

Pfi rozmysleni, kde postavit nové hiisté, je dulezit¢é zamyslet
se nad rovnomérnym rozmisténim a snadnou dostupnosti méstskou hromadnou
dopravou. Mezi dilezita kritéria pro vybér vhodného mista pro hiisté pro seniory patii
dostatek zelené nebo Cisté a klidné prostfedi. Obrazek 7 ukazuje stavajici a nové
vytipovana mista v Praze 6, kde by bylo vhodné o dalSich hiistich uvazovat. Body A, B,
C a D jsou jiz vybudovana htisté popsana v predchozich kapitolach. Body E, F a G

pfredstavuji vytipovana mista.

Obr. 6: Vytipovana mista
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Zdroj: Mapy.cz

Hfisté E se nachazi v centralni ¢asti StieSovic v parku na ndmésti Pied bateriemi.

Vyhoda tohoto mista je blizkost Tatranu StieSovice, odkud by sem mohli dochazet
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cvicenci Z jiz stdvajicich zdravotnich cviceni. Bod F predstavuje hiisté v ulici Moravanti
Vv blizkosti sportovniho arealu Sokola Bila Hora, ktery by pfedevsim slouzil pro starsi
obCany této Casti Prahy 6. Navstévované by mélo byt i diky umisténi u jednoho
ze vstupti do obory Hvézda. HFisté pro seniory G je naopak vnitroblokové a nachazi
se na sidlisti Na dédiné.

Obrazek 6 predstavuje ukazku rozlozeni mobilidfe cvicebnich strojii pro seniory
a dalSich potfebnych nélezitosti. Dilezité je, aby seniofi méli prostor na odlozeni svych
véci, které pii cviCeni nepotiebuji. K tomu slouzi altdnek, ktery zaroven poskytuje
pristteSsek pfi ndhlé zméné pocasi. Seniofi dale potrebuji dostatek lavicek

pro odpocinek, ptistup k pitné vod¢ a toaletu.

Obr. 7: Navrh h¥isté pro seniory

Zdroj: Vlastni zpracovani

Mobiliat stroji americké znacky LifeTrail, které jsou na obrazku 8, jsou podle
odborniki jednim znejlepSich stroji na trhu, protoZe program byl vyvinuty
ve spolupraci s fyzioterapeuty a lékati. Trojboké stanice s popisem jednotlivych cviceni
poskytuji jednoduché pohybové programy pro stars$i obany a handicapované. Vychazi

z tzv. funkcéniho fitness cviceni, které je inspirovano béznymi dennimi pohyby.
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7.2 Vylepseni komunikace

V Praze 6 plisobi mnoho subjekt vytvaiejici programy pro seniory, a piestoze
MC Praha 6 vyviji v oblasti prezentace téchto aktivit velkou snahu, seniofi dostavaji
informace po jednotlivych akcich a nemohou dopiedu planovat. Navrhuji proto
vytvofeni uréité brozurky ,.Senior z Sestky“, kde budou prezentovany pohromadd a
piehledné vSechny akce a sportovni programy pro seniory od vSech organizaci pracujici
se seniory pro nasledujici ¢tvrtleti. Brozurka by se volné distribuovala a byla by i
v online verzi. Dilezitym faktorem je snaha o osloveni a zapojeni neaktivnich seniord.
Ty lze motivovat rozSifovanim volnocasovych aktivit 0 jejich oblibené konicky

a nésledné prezentace v dostupnych komunikaénich kanélech.

7.3  Strategicky partner

Dulezitym faktorem jsou finan¢ni prostfedky, které seniorim poskytuje
predevsim vetejny sektor. Na trhu existuje mnoho firem a spole¢nosti, které svou
produktovou politikou mifi na seniory. Navrhuji nalezeni strategického partnera, firmu
nebo organizaci, kterd by ve form¢ sponzorstvi finanéné poméahala pfi préaci se seniory.
Mohlo by se jedna o zdravotni pojiStovnu, producenta 1€kt nebo vyrobce specialnich

pomticek pro seniory.

7.4 Dlouhodoba soutéz

Existuje mnoho sportl a volnoc¢asovych aktivit, které 1ze provozovat cely Zivot,
a zaroven se stale vice sportli prizpusobuji specifickym pozadavkim seniord. Za tohoto
predpokladu by bylo dobré ve spolupraci s jednotlivymi zajmovymi svazy ptipravit pro
seniory dlouhodobou soutéz v urcitém sportu. Pfinosem by mélo byt, vedle obecnych
zasad o pfinosech pohybu, dlouhodobd soutéZivost mezi seniory, kterd se ovSem
neprojevuje vzajemnym soupefenim v boji o vykon, ale tim, ze seniory motivuje k vyssi
aktivité. Piikladem muze byt dlouhodoba soutéz v pétanque nebo v kiizovkach.

Rozvoji sportovni aktivity by rozhodné prospélo zasadit jednotliva cviceni
do vétsiho ramce, naptiklad sezony, ktera by byla zakoncend velkou a spolecenskou

udalosti. Seridlu pravidelnych cviceni s vrcholem sezony by se mohl zucastnit kazdy

senior i v prub&hu roku, nebo by existovala i moznost ucasti pouze na zavére¢né akci
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7.5 Priméstsky tabor pro seniory

V budoucnu by se mohl osvéd¢it jeden z novych formati traveni volného Casu
inspirovaného pfiméstskymi tabory pro déti. P¥iméstsky tabor pro seniory predstavuje
idealnim zpusob, jak aktivné vyuzit volny ¢as, poznat nové pratelé, naucit se néCemu
novému a mnohdy =zazit nepoznané. Aby komfort domaciho prostiedi, ktery
je pro seniory dulezity, zustal neporusen, tabory by se pofadaly Vv blizkosti bydlisté
senioru S tim, Ze seniofi by do tabora dojizdéli kazdé rano a vecer by odjizdéli piespavat
domt. Téabory by byly 1-5 denni a tematické, zamétené naptiklad na vyuku ciziho
jazyka, ur¢itého druhu sportu, zaméteny ekologicky nebo na informacni technologie.
Naplni by byly adrenalinové sporty, besedy, navstévy muzei a zamka, ale i prednasky,

vytvarné ¢i jiné dilny nebo jizdy na konich.
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8 ZAVER

Ptedlozena diplomova prace se zabyva pohybovymi a volno¢asovymi aktivitami
seniorti v Praze 6. Hlavnim cilem prace bylo zmapovat nabidku volnocasovych aktivit
a venkovnich cvi¢ebnich moznosti pro seniory v Praze 6 a navrhnout takova feSeni,
kterd povedou K zlepSeni této nabidky. Dil¢im cilem pak bylo vytipovani mist
a navrzeni nového hfist€¢ pro seniory, kterych v posledni dobé po vzoru ze zahranici
piibyva.

Pomoci kvalitativniho osobniho dotazovani byly ziskany potiebné informace
pfimo od seniort a od jejich cviciteld. Z vysledki dotazovani jsou patrné velké rozdily
mezi cvi¢icimi seniory, ktefi jsou aktivni, zajimaji se o déni ve svém okoli a maji
pozitivni nazor na staii, a necvicicimi, které dost trapi zdravotni problémy, starosti
orodinu a na ostatni aktivity jim nezbyva ¢as. Kazdy senior preferuje jiny typ
volnocasovych aktivit, n€ktefi se zabavi sami, jini vyuzivaji nabidky méstské casti
a jinych organizaci. Osloveni seniofi velice kladné hodnoti snahu méstské ¢asti v oblasti
podpory a nabidky sportovnich a volnocasovych aktivit. Z osobnich rozhovord
S cviciteli a zaméstnanci méstského ufadu pak dale vyplyva, Ze seniofi maji o nabidku
aktivit stale vétsi zdjem. Méstska ¢ast Praha 6 se tedy snazi nabidku volnocasovych
aktivit a programi neustale rozSifovat a formou grantd podporovat subjekty, které

se seniory pracuji.

Na zavér je tieba konstatovat, ze hlavni mésto Praha v Cele s méstskou ¢asti
Praha 6 vénuje problematice seniorti velkou pozornost a pfedstavuje vzor pro zbytek
Ceské republiky. Vyspéla demokraticka spole¢nost se pozna podle toho, jak se dokaze
postarat o své seniory. Postaveni seniortl ve spolecnosti nedosahuje standardi zapadnich
zemi, a je proto dulezité seniorim vénovat zvySenou pozornost, vést je k aktivnimu
stafi, zodpovédnosti o své zdravi, podporovat je v jejich aktivitdch a jiné jim nabidnout,
ale predevsim seniory respektovat a vazit si jich. Dale je potfeba vefejnost neustale

0 pfinosech pohybovych aktivit informovat a nejlépe zacit u téch nejmladSich.

Prace se seniory pro mé byla novou zkuSenosti. Jsem rad, ze jsem mohl
nahlédnout do Zivota této skupiny lidi, a tim si roz§ifit své obzory a ziskat nové
poznatky, které doufidm vyuziji ve svém obcanském, ale 1 profesnim Zivoté.
Pfi zpracovani diplomové prace jsem se seznamil s mnoha odborniky z praxe, z nichz

néktefi mi nabidli budouci spolupraci v tomto oboru.

67



10.

11.

12.

13.

14.

POUZITA LITERATURA

CRESWELL, J. W.: Qualitative inquiry and research design: Choosing among five
traditions. Thousand Oaks: Sage Publications, 1998. In HENDL 2005.

CEVELA, R.,KALVACH, Z.,CELEDOVA, L. Socidlni gerontologie: iivod
do problematiky. 1. vyd. Praha: Grada, 2012. 263 s. ISBN 978-80-247-3901-4.

de VAUS, D. Research Designin Social Research. London: Sage, 2001.
In VESELY, NEKOLA 2007.

GREGOR, Ota. Starnout, to je kumst. Praha: Olympia, 1983.

HASKOVCOVA, Helena. Fenomén stari. Vyd. 1. Praha: Panorama, 1990. ISBN
80-7038-158-2.

HENDL, Jan. Kvalitativni vyzkum: zdakladni metody a aplikace. Praha: Portal, 2005,
407 s. ISBN 80-736-7040-2.

HOLMEROVA, 1., JURASKOVA, B., ZIKMUNDOVA, K. a kol. Vybrané kapitoly
z gerontologie. Praha: Gerontologické centrum, 2007. ISBN 978-80-254-0179-8.
HOSEK, V. Psychologické otazky zkvalitiiovani Zivota pohybem. In: Kvalita Zivota
zdravotng postiZzenych a starSich obc¢anti. Sbornik konference s mezinarodni Ucasti.
Praha, FTVS UK 1998, s. 49-50.

JAROSOVA, D. Péce o seniory. Ostrava: Ostravska univerzita, 2006. ISBN 80-
7368-110-2.)

JEDLICKA, V. a kol. Praktickd gerontologie. Brno: Institut pro dalsi vzd&lavani
pracovnikl ve zdravotnictvi, 1991. 182 s. ISBN 80-7013-109-8.

KALVACH, Zdenék et al. Geriatrie a gerontologie. Vyd. 1. Praha: Grada, 2004.
861 s. ISBN 80-247-0548-6.

MALIKOVA, E. Pé&e o seniory v pobytovych socialnich zafizenich. 1.Vyd. Praha:
Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3148-3.

MASKOVA, Markéta. Sport a pohybové aktivity seniorii, stav a podpora v mésté
Cheb. Praha, 2013. 68 s. Diplomova prace na Fakulté t€lesné vychovy a sportu
Univerzity Karlovy na katedie Managementu sportu. Vedouci diplomové prace
Irena Slepickova.

NEUMAN, J., BOSTIKOVA, S., VOMACKO, S. Studie rozvoje sportovnich
prirodnich aredli v Libereckém kraji. Praha: 2002. Studie na FTVS UK - katedra
Sportti v ptirode.

68



15.

16.

17.

18.

19.
20.

21.
22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

JELINKOVA, M. Pfipadovd studie. In NEKOLA, M., GEISSLER, H,
MOURALOVA, M. (eds.) Soucasné metodologické otizky verejné politiky. Vyd. 1.
Praha: Karolinum, 2011, 305 s. ISBN 978-802-4618-654.

NEUGARTEN, B. L. (1966). Adult personality [Electronic version]. Human
Development, 9, 61-73. In KALVACH 2004.

PALMORE, E. Ageism: Negative and positive. New York: Springer, 1990.
In TOSNEROVA 2002.

PATTON, M. Q. Qualitative evaluation and research methods. Newbury Park and
London: Sage, 1990. In HENDL 2005.

PRIHODA, V. (1974). Ontogeneze lidské psychiky. Praha: SPN, 1974. 298 s.

SAK, Petr a KOLESAROVA, Karolina. Sociologie stari a seniori. Vyd. 1. Praha:
Grada, 2012. 232s. ISBN 978-80-247-3850-5.

SLEPICKOVA, 1. Sport a volny ¢as. Praha: Karolinum, 2005. ISBN 80-246-1039-6.
SPIRDUSO, W. W. Physical dimensions of aging. Champaing: Human Kinetics,
1995. In STILEC 2004.

SUCHA, J., INDROVA, 1., HATLOVA, B. Hry a cinnosti pro aktivni seniory. 1.
Vyd. Praha: Portal, 2013. ISBN 978-80-262-0335-3.

SYKOROVA, Dana. Prdzdné hnizdo - Sance nebo biemeno?. 1. vyd. Olomouc:
Vydavatelstvi Univerzity Palackého, 1996. 124 s. ISBN 80-7067-622-1.
SYKOROVA, Dana, ed. a CHYTIL, Oldtich, ed. Autonomie ve stdFi: strategie
jejiho zachovani. Vyd. 1. V Ostravé: Ostravska univerzita, Zdravotné socialni
fakulta, 2004. 323 s. ISBN 80-7326-026-3.

SYKOROVA, Dana. Prostor a véci v kontextu stati. Sociologicky casopis/Czech
Sociological Review, 2008, ro¢. 44, ¢. 2, s. 401 — 421. ISSN 0038-0288.

<

SYKOROVA, D. ,Prostor (Mé&sto) a staii - znovuobjevované souvislosti. *
Socialni studia 7 (3): 117-123. 2010

SYKOROVA, Dana. Stafi lidé ve mésté. Na okraj velkého tématu. Sociologicky
casopis/Czech Sociological Review, 2012, ro€. 48, €. 1, s. 107 — 129.

STILEC, Miroslav. Program aktivniho Zivotniho stylu pro seniory. Vyd. 1. Praha:
Portal, 2004. ISBN 80-7178-920-8.

TOSNEROVA, T. AGEISMUS. Priivodce stereotypy a myty o stari. Vyd. 1. Praha:
Ustav pro poruchy paméti, 2002. ISBN 80-238-9506-0.

69



31.

32.

33.

34.

35.

36.

TOUSEK, Véclav; KUNC, Josef; VYSTOUPIL, Jiti a kol. Ekonomicka a socialni
geografie. Plzefi: Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ale§ Cengk, 2008. ISBN 978-80-
7380-114-4.

UNIVERSUM: Vseobecna encyklopedie Dil 8 R-Sp. Vyd. 1. Praha: Odeon, 2001.
ISBN 80-207-1070-1.

VAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie détstvi, dospélost, staii. Praha: Portal,
2000. 528 s. ISBN 80-7178-308-0.

VESELY, A., NEKOLA, M. Analyza a tvorba verejnych politik: pristupy, metody
a praxe. Vyd. 1. Praha: SLON, 2007. ISBN 978-808-6429-75-5.

VIDOVICOVA, L. Vékovd diskriminace — ageismus: 1vod do teorie a vyskyt
diskriminacnich pristupii ve vybranych oblastech s diirazem na pracovni trh. Praha,
Brno: VUPSV, 2005.

ZAVAZALOVA, Helena a kol. Vybrané kapitoly ze socidlni gerontologie. Praha:
Karolinum, 2001. ISBN 80-246-0326-8.

Online zdroje

37.

38.

39.

40.

41.

42.

BALIKOVA, Marie. Obsahova analyza. In: KTD: Ceskd terminologickd databdze
knihovnictvi a informacni védy (TDKIV) [online]. Praha: Néarodni knihovna CR,
2003. [cit. 2014-04-24]. Dostupné
z:<http://aleph.nkp.cz/F/?func=direct&doc_number=000001586&Ilocal _base=KTD>
BOLDIS, P. Bibliografické citace dokumentd podle CSN ISO 690 a CSN ISO 690-
2: Cast 2 — Modely a ptiklady citaci u jednotlivych typti dokumentil. Verze 3.0
(2004). €1999-2004, posledni aktualizace 11. 11. 2004 [cit. 2012-03-03]. Dostupné
z: <http://lwww.boldis.cz/citace/citace2.pdf>.

BOCKOVA, L. Volny ¢as a aktivni starnuti. [online]. [cit. 2014-02-02]. Dostupné
z <http://lwww.respektinstitut.cz/wp-
content/uploads/50plusAktivne_web_kapitola8.pdf>.

BudFitSeniore [online]. c2012. Posledni aktualizace 23. 3. 2014. [cit. 2014-04-04].
Dostupné z: <http://www.budfitseniore.cz/>.

CSU Pohyb obyvatelstva — Metodika | CSU [online]. Posledni aktualizace
19. 1. 2012. [cit. 2013-11-09]. Dostupné
z <http://www.czso.cz/csu/redakce.nsf/i/pohyb_obyvatelstva>.

CSU Vyvoj obyvatelstva hl. m. Prahy v letech 2001 az 2010. Praha 2011. Dostupné
z < http://lwww.czso.cz/csu/2011edicniplan.nsf/t/5F00524EFE/$File/10400711.pdf>

70



43.

CSU Vekové slozeni obyvatelstva HI. m. Prahy v roce 2011. Dostupné z: <
http://www.scitani.cz/csu/2012edicniplan.nsf/t/24002BC16F/$File/104003_12.pdf>.

44. Demograficky informacni portal Clanky [online]. ¢2012. [cit. 2014-03-04].

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

Dostupné z <http://www.demografie.info/?cz_detail_clanku=&artcliD=824&>.
EVROPSKA KOMISE Zelend kniha Novd mezigeneracni solidarita jako odpovéd
na demografické zmeny. 2005. KOM(2005) 94 v konecném znéni. Dostupné
z <http://bookshop.europa.eu/cs/zelen-kniha-nov-mezigenera-n-solidarita-jako-
odpov-na-demografick-zm-ny--pbKE6705266/>.

FERRY, M., BAKER, R. Regiondlni strategie a demografické starnuti. Age
Proofing Toolkit — Prirucka ke strategii pro demografické starnuti. 2006. [online].
c2012. [cit. 2014-03-05]. Dostupné
z <http:/lmwww.mpsv.cz/files/clanky/4276/ageing_toolkit_czech.pdf, 13.8.2010>.
JARESOVA, B. Prazska radnice oteviela prvni ceské hiisté pro seniory — iDNES.cz
[online]. ¢1999-2014. Posledni aktualizace 27. 11. 2008. [cit. 2014-04-04].
Dostupné z: <http://zpravy.idnes.cz/prazska-radnice-otevrela-prvni-ceske-hriste-
pro-seniory-pkt-/domaci.aspx?c=A081127 134632 praha_jba>.

MPSV.CZ : Ministerstvo prdace a socidalnich veci [online]. [cit. 2013-12-15].
Dostupné z <http://www.mpsv.cz/cs/>.

MPSV CR. Narodni akéni plan podporujici pozitivai starnuti pro obdobi let 2013
az 2017. 2013. [cit. 2014-03-04]. Dostupné
z <http://www.mpsv.cz/files/clanky/14540/NAP_2013-2017_070114.pdf>.

Praha6 [online]. €1998-2014. [cit. 2014-02-20]. Dostupné
z:<http://www.praha6.cz/>.

Prahou hybe novy trend: hristé pro seniory — Denik.cz [online]. ¢2005-2014.
Posledni  aktualizace 22. 08. 2010. [cit. 2014-03-20]. Dostupné
z: <http://lwww.denik.cz/z_domova/prahou-hybe-novy-trend-hriste-pro-
seniory20100822.html>.

Shornik prispeévkit z mezioborové konference o starnuti: Sbornik prispevki
Z mezioborové konference o starnuti 3. lékarska fakulta Univerzity Karlovy v Praze
26.—27. Fijna 2012. Praha: Psychiatrické centrum Praha, 2013. Dostupné
z <http:/lmwww.pcp.If3.cuni.cz/pcpout/dokumenty/Nerecenzovany_shornik_vsech_pr
ispevku.pdf>.

Senior6 Titulni strana [online]. ¢2012-2014. [cit. 2014-03-04]. Dostupné

z:<http://www.senior6.cz/>.

71



54.

55.

56.

57.

58.

59.

60.

Seniorfitnes 0.S. [online]. c2014. [cit. 2014-04-08]. Dostupné
z:<http://www.seniorfitnes.cz/>.

Seniori | CSU  [online]l.  ¢2012.  [cit.  2014-03-04].  Dostupné
z <http://lwww.czso.cz/csu/redakce.nsf/i/seniori>.

Sestka — Noviny MC Praha 6 — Cislo duben/2014 [onling]. [cit. 2014-04-10].
Dostupné z:<http://www.sestka.cz/>.

Univerzita tretiho véku pii PEF CZU v Praze. [online]. [cit. 2014-03-04]. Dostupné
z < https://e-senior.czu.cz/>.

WHO Globdlni mésta pratelskd senioriim: Privvodce. 2009. MPSV CR: Praha.
ISBN 978-80-7421-003-7. Dostupné
z: <http://lwww.mpsv.cz/files/clanky/7980/WHO age_friendly_cities_cz.pdf>
WHO Active Ageing. A Policy Framework. 2002. WHO: Geneva. 60 s. Dostupné
z: <http://lwww.who.int/ageing/publications/active/en>.

WHO Active Ageing: A Policy Framework [online]. 2002. vyd. Madrid, 2002,
http://www.who.int/ageing/publications/active/en  [cit. 2014-03-15]. Dostupné
z: <http://whglibdoc.who.int/hg/2002/WHO_NMH_NPH_02.8.pdf?ua=1>

72



10 SEZNAM OBRAZKU, GRAFU A TABULEK
Obrazky

Obr. 1: Proces podporujici pozitivni starnuti

Obr. 2: Udrzeni funk¢éniho zdravi v pribéhu Zivota
Obr. 3: Hlavni ¢asti vyzkumného designu a jejich vztah
Obr. 4: Méstské casti Prahy

Obr. 5: Schéma utfadu MC Prahy 6

Obr. 6: Vytipovana mista

Obr. 7: Navrh htisté pro seniory
Grafy

Graf 1: Realna a predpokladana vékova struktura obyvatelstva Ceské republiky v letech
2010 a 2065

Graf 2: Procentualni zastoupeni populace ve véku 65 a vice let v jednotlivych statech

Evropy v roce 2011

Graf 3: Vékové slozeni obyvatelstva Hlavniho mésta Prahy v letech 2001 a 2010
Tabulky

Tab 1: Charakteristika vékové struktury v letech 2001 — 2011 v Praze a CR
Tab. 2: Pani Eva [

Tab. 3: Pani Vladimira

Tab. 4: Pani Eva Il

Tab. 5: Pani Milena

Tab. 6: Pani Hana

Tab. 7: Pani Kvéta

Tab. 8: Pani Olga

Tab. 9: Pani Marie

Tab. 10: Pani Mila

Tab. 11: Pani Zdena

73



PRILOHY

Piiloha 1: Program Venkovnich cviceni pro seniory a Fresh klubu Senior
Priloha 2: HFisté pro seniory Petiiny

Priloha 3: Interview

74



