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Souhrn:

Tato pr8&8ce se zablvsg§ zdravim ¢givotn2m si

aktivitu. Pr8ce je rozdDlena na dvhD | 8sti,
Teoretick8 | 8st popisuje pojmy tlkaj?2c?
kter® ovlivRuj2 zdrav2 |lovRDka, zej m®na |
stres, konzumac al koholu a wug2ve§8n? dr og. Prgvipn t
nejv2ce ovlivniteln® |lidskIim rozhodovgn2m
popis viivu a v zgpiamout I Nl leswnI®K aa, k tk dve tjye vp ¢
vliv pohybuvpr evenci nNDkterTch onemocnRn? .

Vpraktick® | §sti jsou prezentovsgny vIsle

proveden for mou dotazov§8n? se zamhRSen2zm
zmapovsgn2 zdrav®ho ¢givotn2hostsda yHajehagadawl &
bl 2zk®ho okol 2. Porovngn? hiNé disnk®a afikahlva
kagd®ho jsme vypoletli hodnoty BMI a vz8§
faktorT ovliivRuj2cdgicetkdvEtydr ad$\virglj cane

nadvs8hy a obezity na pohlav?2, vDku a vzdnl
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Summary:

This bachelor thesis deals with healthy lifestyle and is specially focused on physical
activity. The work is divided into two parts, the theoretical part and the practical part.

The theoretical part describes conception related to health asiyléfebut also the
factors that affect health, such as nutrition, drinking regime, sleep, smoking, stress,
alcohol comsumption and drug abuse. These factors are related and they are also very
influenceable by human decistomaking and behaviour. The thetical part also
describes the influence and the importance of physical activity that plays a very
i mportant role in humanés | ife as it preve
The practical part includes the results of a survey that was carried out via gagstion
and was focused on the topic. People I|iwvi
were asked questions about their lifestyles. Males and females were classified
separately and the comparsion of physical activity depended on gender. Everyone had
their body mass index checked and then we compared the results with factors affecting
general health condition and lifestyle. Then we took into account how sex, age and

education affects asity.
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Vsoulasn® dobR se vel mi hovoS2 o zdrav
znejviznamnhDj g2ch faktorT z hlediska vlivt
odr&8g2 kvalita nageho givota. N8vodT a do
ovgem njae kjaegnd ®m z nl8is , z opdSpeovvelzdmeorset zlia s v ®
sej i mi S2dit.

DTl egitou soul 8st?2 zdrav®ho ¢givotn2ho st
“ul ohu jak vvip®lewn®ddy taikviil i zal n2lcchhtoone mo
onemocnPDn2 souvis?2 s rozv?2jej2c?2 se inakt
hlavnhD g2S2c2ho se fenom®nu sedav®ho zpTs
vzrTst8 i 2popevpapade!| pravi denen @kladwdlks n ®
zahrnujei wayimedvzii svoje preference a kagdod
To je hlavn2 dJvod vIibRruztdahoi d®t G@mae u .
adbaj 2 z8sad a doporul| en? zdrav®htamu gi vot |

motivuje. &k jsou natompohybem, vIigivou a jakim riz
nej |l astnDji vystaveni . Dal g2m dJTvodem vIibh
givotn2 styl velice zaj2?m8 a znalnhD se mD

se sgadgan.
C2lem m® pr8§&ce byl oaujimajiaz, ohpkdt ep ®s

kezdrav®mu ¢givotn2mu stylu a zvlIg8gth k t0n

porovnat rozd2l nost postoje mezi mug i a ¢
viej] |l osvi na pohlav2, vDku a vzdDI 8n2z. T
situaci a ptS@lks® urpawz k2el yduw av2 a ¢givotu celk
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1 VYMEZENC POJ MS ThKAJCCCCH SE
Gl VOTNCHO STYLU

1.1 Definice zdr av?

Zdrav2n@jatwiS2n&mntl§m2 gni hotdamokagd®ho | |1 ov Nk
zdravotnick® organizace (WHO) |l ze zdr av?
t Nl esn®, dugevn? a soci ®INmM20sp o medny,ci a nreibl
(Machovg, Kpyo®s®2vg a kol

Zdr a v ? | l ovRDka je ovl i vikdinbohomnahd | ne Dk 3 :
pTsobit kladnD | z8pornh. Tyto faktory s
zdrav2 mTgeme rozdRlit na vnitSn2 a vnhjg:

a dnPDgli ] nGenetickou vibavu z2sk§&vg§ kagdl |j
vivoje od obou rodil T pSi splynut?2 jejicl
z8kladu se pSidgvaj?2 determinanty vnhDjg?2.
prost §ad?l izpadrsob ¢givot a. Machov8 (2009)
maj 2nalzdrav?2 dakupini8sl eduj 2c2ch

A givot;n2z styl

A kvalinhahgisopracpvn2ho prostSed?

A zdravotni wk®veRugbdyaaotn2 p®| e

A socioekonomick® aspekty

Dosa&gemo nejlepg2ho zdrjak® jo hyadkm2 n irda ,g
ar ozvoje sv®ho vl ast n?2 h onotlvala jakew?opofjush@dou s ¢ h o |

uvgech osctedt@n2gmolvel nost i . Proto zdrav? I
kategorii, nilo | i jako kategori.i | i sthD medic2nsko
di agnosti ka, terapie 1 sraenyalzidlriatv&@c en.e zAad ri &\
L e v,e018).

1.2 Zdr av oevence p

Podl e Machov® (2009 protijnemogemaejes vedeaanahaia mN S e
nemocem pBedubBezetprovg§d2me u jedince nebc
Pro dRlen2 prevencet glotdo[llelgedils Ka sr, 0o &kdI2
pri m8rn2, sekund8r nfteencet ey e ip®rdrp2b.8 g Ptzidm&n

12



Sekund8rn2 prevence | e t®gz Sloaug i8tsa £t 2p omei
aprevence ter cs Bjegme djiec 2znSlkeogui.t o st 2

C2l em prim8rn2 prevence je zabr8nit vzni

j e geamBc nevznikla.\br i m8r n2 prevenci hraj2 rol.i pS
urlitim nemocem (napS. ol kovg&n2), aktivit:
faktory. Za ri zi k onva@ S ek&kdkntazalr nya ¢ 0 z naal| kug heonteu

nedosta e | n® hygienick® n8vyky

Sekund§8r n? prevence se urahbvgprpbedaohsmr
azabr 8§nnn? vzni ku kompyikwmav]d asaZ8kldacdgmos e
a¥%l i nn§ Iv®leha N #opaw®| @n 2 okDi[2l hea)i $horpd juzol i
preventivn2 prohl2dky, jejichg¢gj ejplomi8darkuj e
(napS. gymredkh] omikrk2®. prohl 2dky)

Terci 8§rn2 zprmdSeairj ccane s esal ek §v ennecnio c & § vad,
ahandicapT, kvt @srt® kb yi nnvoahlliydi t D a kapB®ezen
operativn?2 n8hrada kyleln2ho kloubu, prot
nemocia snaha co nej d®( Macukhogy®t KpMBO®)E 6ng gi ko

1.3 Definice ¢givotn2ho stylu

Giou n2 st yl j e nejdTlug i tkivjagl2i tfua kotaogrg h ok tz
vsedmdes 8t i procentech.

Givotn2m stylem se mysl2 nage strlawovac?
| el 2me stresu a mhalkpmluvijaret dryi c kit elr ® Stodk
pSi j 2 m& me .

Podl e Machov® (2009) je givotn? styl c
chov&mnieh ¢givotn2ch situac2ch, kter® | s
zr TznTch mognost 2, MTzgdermeev ®s eaz magprrirmesttnzovwyt k tp
senasnéj 2, a odm?2 tpnoogukto ztuyj,2 .j eg zdr av?

Rozhodov§g8n? |  ovDka 0 j eho chovgn? j e
zvykl ost mi a tradicemi spol el nosti a | e |
statusem. Lzge vioe chy S2qgil, je projevem vl as:
rozvoje a kultivovanosti, kde znalnou rol

pS2jem, p&eé s h@foaysepnossktve’j oovE orientace
Hl avn2Zm znakem ¢givothhkk hor |s2t yVlua gten2 g¢gheo ds

hodnotovl syst®m, kterldle JdeStedy s dmBr podeDadad m
13



ust 8l enTch kagdodenn2ch psalliTi kealkzvyatest
( Kuk a2po®)al ako komplex | innodb2hodhet ®vPBoug
| 1 oviDka, ch8pe givotnZabtlrnnydj et akd®| By DR g e k
0 s v okultury & prakticky pak ¢y i vop DaTton 2s i v giradikidudtizaijg d T
avytvsgS2 scpeelcoiuf iScakdiuch det ai |l T

131 Zdravl g¢givotn2 styl

Zdravl ¢givotn2 styl je opravdu girokl a
vel kou omlrkoawv &mu zdr av?2 Hil apw$2jmombc@rheo v o
bTt snigovgn2 zat2gen? | idsk®ho organi smu.

Kukal ka (2009) vreuesttrrauv Tm é¢sitsvitoyt ¢shogbradgiatveop B ,
jehogulj8st¥hodng vIigiva, s erk§ vind h yiut, n Tk vra
adost adlednmll sp8nek, rovnov8ha umezpir apode|
relaxace a tak® p®le oezdap$2. nP®etNwou zp
prohl &denki nlaici rizikovich faktorT a mnoho
Tak® uv8ddels,ag@e?2 k pevn®ho zdrav? je dTl e
Nestal? jen pravideln® cvilen? a roavcllikon 8l r
naulil stS2dat pr&8ci a odpolinek, dok§za
hodnotovim mrRmE?2jlkkampr an2 m m2sth

Avgak zdravi tg9edooadm? opsdasyulzaov @t ohledein m®n a
naf yzickT i psypohiak?P @atadyavBkn2 stav | 1o

Z8sady zdrodawnw®hom it yl u @gsdk e Kukal ky (20
zdravhD s;e stravovat

dostateN$hdnn paSipravidel nD se pohybovat
udr goivadpti m8I n2 ;t Dl esnou hmotnost
dostatel nhD sp§gt

omezovat a eliminovat stres

dostt el nD ;rel axovat

vyhT bagasevn2m n8§vykTm a z8vislostem
prakti kovat zdravli a bezpelnl sex

indi vi du8l nhD pejl ovat o sv® zdrav?

el i minovat negahivakRteotTvyg exovgenhho pr

D> D> > D> > > > > > >

usilovat o @govotn¥hd gmpPhuw.

14



132 Givoyh2 ssul asn®ho ||l ovDka

Givotn2z styl | l ovDka naz rpaolli8tt kma 2dy n asmioc
sezvyguj 2c? pracovn? vyty¥gbhest, zpgdobt atie
kestresovlim situac2m, nedostathd odp anl®hmk u

Lid® minim8lnhD chod?2 |i jpedd?e mal Bdl g. d
prost Sedky. | obylejn8 chTze do shdizedT | e
opomenotuakl® gkdom&c2ch prac2 zap8hlkteerl kizbes
| l ovhka pohybu. DS2ve |lovRDk ukl2zel pomo
pr8dl o ilamevwalm@e vysaval, automatickou pr al

ovl adaktter ® ho zbavugoybui Stoauh casmé phhd m@ko
pSevg&§gnhN sedavli epTapbsmusof( Makoh@00H., skKdb§t
Stejskal (2004) definuje sedavl ¢givotn?2
vzamDstngn2, tak i bNhem vol n®lza mbD&rk2u . N

manus8l n?2 pr8ce se pohybuj2 omezenD a vel

vzamiDst ngn? se lasto ,pSkd§g2nbvaozwpd e
anedostatkem pohybuzxa mDst n8n2 sn2¢g2 aktivitu |1ovDdD

tr8olinl vl asnabd ed elvitzel e.

DTsl edkemgitaktov®Bh®dhotgy Isie vytr8c2 nejen
[ mnoho rizi kooHrcdinifcakk@nar €[¢ jnjbsecaby t ak ® naz
jakoci vilizaln? chorobgoulCivn®nemba? echar ab
sepod2| ej 2 neovl i yviakot e lgee® | d & 8§ e rpri endainstpyo z i ¢
AepSedevg2?2m determinanty ovlivniteln®, kt
zpTsopeB®N sowilwastnd2mm stykemmenlaadd&dNrsreou
konzumaci vysoce energeticklichn®opBapv? m§n
t oxi ckT corganisgireikz idkoov & t Hzetv@ngg yj 2 c2 mezi | i d
azneli gtNn® GMexicetdZaspgmg Ht2Sed vpiaktiSzal n2 oner
A kardiovaskul 8rn2 onemocnin?2

A ng§dorovg§ pnemocnin?2

A metabolick&8 onediabetesmBItud, zej m®n a

A poruchy pSthmemudprexemanvty§i(n2 bul i mie, obe
A psychinekn® cnhNn?2 v(odvelp rseysned,r ovima syndrom vy
A al er gstcenka& iac ka8 ;onemocnin?

A zubn? kazy

A AIDS;

15



A pSed| asn® stS&§rnut 2

A pSed|l asn® ppoprody a potraty

A viozen® vivojov®, vady novorozencT

A demence vl|etnh Al Mad&iaR0a0 d&hing). chor oby
Tyto choroby | lovhRku givot EpSatlasnNDieke
nen2 odm2tnut?2 technick®ho rozvoj eqho al e u
vypl Tvaj2c?2 poetnSerbgye tp&ikm®pDeondoasvtyi, p®| e o z
dobrvizcthalhiTdmi a pat Seby pohybu

| podle WHO je nezlyt n® opti mali zovat gi vot n? S
pohybov®ho regi mu. APojem optimalizace p
zaSazovsgn2 takovich pohykthaewvwi® hj elji n¥aloesltren
abyjeho dopadna | | ovRka byl Dghoar2005js\WrD2)fi (SHeed anR, a
(s.87) dod8vaj2: AKe zmDnhD ¢givotnthmNmedwl u
|l asov® struktury, zmDnou obsahu wurlit® ob

sp8&8nku atd.id ZdTrazRuj?2 dugemcel@e iaptiivi
spSi hl @dmbfj 2mtkvn2zm i objekti.vn2m pot Seb§n
Zdr aviDjg? gi vohhIn@disstkyd , t Iklteesrni® jkeulzt ury n
jednouzpri orit, kd%lIr ® sk urkd ratd eW¢2@ isZ9dTrja vg2e 2S12 k
ADo roku 20dé&l ®yspol € d®s vi mnDI i osvojit z
Konkr ®t n2 opatSen?2, jakbbtas®ghnduatoamiphipd
stylu, wNg8§sPedVveiOnDN:

A zvigit odpovRhRDdnosé¢ésnoma =madkrtadwadu yviagiswew,u §t
A omezit spot Selhk Tt ak®Dkaewimalc i;viartk ohol u |
A nab2zet zdravot #Dprodz &wa diry®lipaVHKOy a 12i0t0rD ,

16



2 FAKTORY OVLI VeeUZDRAVC LLOVNnKA

L1 o wIknTsgveT j z2skanladgemndtiivmk it , z&Kle mTge
gi vajtiawoa n2m stylem ovlivandt aspowusitlawjhizBk po
PSedevg?2m se mTge vyvarovat rizi kovim f a
ug2v_8&n2serdudbn? prycs ik Skicukp & wg 8t Ng, stres,

anespr8vng vigiva a nedostateln8 tRhDlesng§ a
Vgak z8kladem %Y inn® ochrany je znal ost.
D2ky tomullovi gecthdpen owlhlduivni tr,j zs hSafvPikt er §

plsob2 na jeho zdrav?2 a t2m i soulasnh za$z:

~

21 Vi giva, pitnl regim, sp8nek

Pojmem vigivaveljker ® yjp®d$i2tm&n2 mageyug?2 v
organi s mu. Jedn8 se tedy eos 1 mi evplganignap a o c e
prochg8z?2

PS2jem potrdvysikeuzZpaia@dimsikd organi smus
energiavl gi vov® sl ogky, kter® sepPeodeévdg2mang
aobnovhD bunhNk, Kak8®d gav owlg8mslgilspedfieckku m§
anenahraditelnou funkci kt er 8 | encpir on enzabdyit ne8x i st e

Tyto vIigivov® slogky, |l ze tak® oznal it
z8kladn2 skupiny: makronutrineuttryi eat yni Sad
sacharig, lipidy a proteinyZh | edi ska pz @s® oddoogphciv2unoenl pon
pr o dos p Rd-@deharidy 35®0 M, lipidy 25 - 30 % a proteiny 10 15 %.
Makronutrienty jsou pSedevg?2m zdrojem enei
a v 1 Dmhouskupinoujsoumi kronutrizastypukt ev®t am2ny
| 8t ky a stopov® pjrsvokuy . s oMi|k8sotnrlut vgeohy dT
vorganismy j en pro pS2klad posi ®ujvnit®aditpm2o
organismu,z af i jg2 veden?2 nermnwmo\yiRuhd avlzgrzuchecliif i
jakoj e v i d.[Kidogramg pOd2@n-line; M¢l | e ,r2008)8

Bohugel vI1givaege isztiakloav Ifjjegkncchm fzakt or T dn
Je <charakteri zovadnnusskgl®e dtmwygdé msnheahbd pSev
givolign® tuky, jednoduch® cukry a sTI. N

virobkT, vl 8kniny, ovoce a zeleniny je n

17



jenadmDrnlT energetdT&l e geltojsstma,t eknémli vV dej e
vede ke vzni ku nandevd8ahtyorviepoob,ezi ty (SZDb,

Obezitul ze se oznal it tjiask?o¢ Lepekt@@mibil i t8etseh w
gebezitou far m2ad& & ¥o g €[nz toho jgh Za&motmou gbezitga
posti3pe@mnoge®3 %. MmumgtTo pol ete ggset at yn¢Fgc2h, evr orf
zem2Aklhar muj 2 c2prjcebli®nf ackbteyz igey va pmaasdlve8chn 2 ¢ h
iz§vagnl m zpdrroabvl o®tmme2mm dil kla® 2 p » p 5 l@ascne®N dWb bs o
statistly ud@lVsak§t obeksk® pOEiHEDI2onNine).

Obezita je nejv2ce ri Biedo?¢®o hlaavnydggp h
j el sskeohjou pSingg2 Sadu v8&gnich =zdravotn?
mellitus, hyperlipoproteil® mi i ateroskl eroebu, sidehemmj ck
myokardua i zi ko vzni ku n8hl ® smrti

Proto j edownagdtn ® z§sady spr ¥kma@ntvltditv w,
takvk val i tativnVgadyrifacealseé riprvdyiSweibcas ®ISE #rh 2 ma
jedince, zej m®na na jeho vk, pohl av?2, Z
tdDl esnou aktivitu

Jedn2m z nejl ajsakl)jgodnGeptTsp®Jadye spr 8v
prostSednict pytamidypoTa avid8u g® kcaog dedgaadaby n a
mNl a obsahovjatk Tac hz Proomde R sshe d Dfe sev &2z 8§k! g
pS2jem cel kov® enerlgn®hoa mp&gstem? dmoakr
imi kronuPokedt B.e |l ovRDk bude S2dit touto
zaruljeng.,eho strava bude vypdgSerdDuye ageme
Z8roveR z@skgapjasneobs abhuk eneand@olhron &n ongnecky s
jehozdrmogdgkozuj 2.

18



Obr 8§zleck Rotravinovyg8 pyramida

VlyZivova doporuéeni ve formeé potravinové pyramidy

Kazdodenni strava ma Tuky, cukr sdl
obsahovat viechny hlavni pouze A stridme

potravinowe sloupiny

v urfitetn potméng,
wyjadienem grafi cloy Miéko, mlééné
pyramidon vyrobky

T 2 -3 porce
trnerickoy

Ryby. drubez,
maso, vejce,
lusténiny
1-2 porce

doporicetryn )
poctetm pord. Zelenina
3 -5 porei
Obilniny, téstoviny, D rE——
ryie, pecivo ” Ui==1=0:
3 -6 porci GQ — s B
Zdr oj : Prevenca pn@dltgeBne.a podpo

A na co vliastnhD apeluje potravinov8 pyra

Jak jigerhtmnmsbpor,§vn®ho svBawey&n2vsgolant it
vkvalithR stravy. Pro hleddkBT obsghoi sBks aje
pSinat e svtyrvoSugenou stravu. MR |oe rbsxocd®l t pr
azekenna Ovoce zekm@n®@®nibdbF2ahoapbeah cukgdy Mez
volit cel ozr mm®t oge obsahuje amoer 8IIn&®kenhi nly §
Doj 2delmi2nlikmgl nN 1x zagthNDdery@PaPapavat!l ki m
kvalitn?2chhSib2ulkbo¥ritn. masa volriytbyma<Rybp?2la®
virobknyllbbijkonzumovan®x atl led ®BD.R® Mpll mold kuy n®
nahradit virobklotpwll rltmil.nT Ma o ma kebdwzéelaa z n N
vyl oul en ® slhdkostiRdIvin DT tj e zapot Seb?2 omezit s
skrytTm obsahem nadbytel n®ho mnogst v? sol
virobky.

KromhD kvality, pestr®ho sl ogen2 potravy
pS2j mu. Do po+6uxl udeen nstle nie?psgitn84p ® r e m@pentdr n o u
vi konmosztoramost wvhoprdhben hbyNraslejl2@dito vyl | enin
lasya konzumace by mhDSahudef2008)k | i dn§ a pomal §
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Zapom2natni nelazespr §virlo priagil exigsitmenci | e
zej m®na vody stejnhD nezbytnl, jako pS2je
vorgani smu cecl?20u JSeadnejfdulnlke gi BIN¢ g2a oD @ Ru
bi ochemick® reakce, rozvs8§dzpoephb,i givaogl
tekutiny (bektDk)pnaauyreidndk jako tekutina
al ymf u. Ro 7 Ino gpem2b 2thBk tnta z 8kl adN osmotick®
vl i dsk®m t Dliedd%Yoa u emaBWPB 5 4

Vnagem tDle vgak prost$edol mbgeMmapscdeon?
dochg8z2 wedsim®let k8t §m. J e2d 2,8 litrg, &teram jez t r 8§t 1
nezbytn® zphRtnhD pSijmout pS2mou formou. |
poci t RikkowwmKategoriji sou st aPocliitd@rgadieS2a pitr
nedodPgupBeba tekutinhosekEalkliivld cmy weniegcjn v
jako naps§. U sportoexTr ambbprovozatkdbgehcandduj 2 «
mTgeme Badchnor m&l ndbgh kag@ld nmBt 2dennhD vyp2t
litry tekutin (K o ¢ 2, 2Z0@5koAine;Ku k al ka, 20009
e tSeba

KromhRD smwvég pSij2manich tekutin |j

regi mu kagd®ho | lovhka by mhRla blt |ist§
SednDnT mi ovocnl mi gS8&vami nebo ovocnTl mi
mi ner 8l n2 vodaneralld zjpemnB2zadymipS2lig vy.:

nezat Dgoval aTak®@asesmoporul uje dKukpl| kane:
2009).

I Kog?2 gerdineg( 2Wi0d2 | ako negj wh aodoBtiyzgtddnyl i st ®
nebobal en® kpjrameack ®®a vody bez obsahu oxid
mohou konzumovat bez Ymnidepmo&h3sehbe§ nmnoorggsatnvi s mu
Naopak omezi t j e t Seba vegker ® | i mon§8d
pSebytelnhD vysok® mnodgdt®v 2 ec uknreTz.i tStiej|nedX 1
kter® zpTsobuj?2 dehydrat aci dfyganns8Smpo) @a In
mnDl1 i konzumbpias pooeplodypve!|l snme sSKHI emgi ¢® | e,

tekutin zTstal po cell den rovnomRrnT.

Dal gkl azd& 2 fyziologickoou,poj 8kboy es tdejsrtlz
nebot ekutin je sp8&nek. Sp8&nek je viznamnl
BNDhem sp8&nku organi smusr glioipl] Ruybulswjoe Sghkc

apSi pravuj etivime na dal g2 ak
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Sp8&nek m8§8 dvhD f8zeREMSzFE§REMREBEMf @rzapindne
je charakteristick8 ryychUf mit Tpecohhyby aloo vl
JedTl egit§8§ pro psychiac&kmo® fr&axgienjeasi REMVelal .s pE§
ssnku pSevaguje a je vithemds,2@lhorimy zi ckou

Pokud je sp8nek nedostaluj2c?z | nekval
Ll ovhk se c¢c2t2 wunaveni, je nepozornl, m§
smdnDj i podl ®h8 depresi a Yazkosti

D®l ka sp8nkunie unkKayd®b8l z2. T@hadmnhD se
splBwm na dospDhDlI ®h p2009). ovNka (Kukal ka

Ke kvalitn2mu sp8nku mTge pomoci dodr gc
hygieny. Dopou | uj e se pravidel nhBvae spS&skejnol ®h:
bymNl a blTt klidnTm a nehlulniTm vnebsavem?2 nur
esteticky [ ergonomicky spl Ruj2c2zm. Samo
pSi mNSen® t emitmdtiyr vznddizzh uA@o postele by
ul ®hat pSimNSennN fyzicky a psychicky unav.
a monot-nn2 aktivita, ni kol i aktivita tDnDI
nepSej2dat, nekd@&waymdwatnlall kagh® lknEglpoy & lai t
nekouSi,t201Q dkine)s R

22 KouSen?:

KouSen2 pSedsttage@jvagnBideghchz rizi kovIich
Jedn8§8 se o faktor i kil optSe€sehagphmntg, s dju@l i k o §
vykouSen®dobnNakg§Eg8ca®ho n§vyku.

KouSepe2 pSpbigkomen? zdraavetrnPho Sadyuone
Zej m®ra j edn8 o onemocnlDn?2 srdceaaje®W) awvn
pS2linou zhowMerzlichzh®@8dm®wW] . .mepat S2lic, fleen r ak
prakticky vgechny tthhypyS nédgdakemlieh a8dmogn
mdov ®h hdnd) o g n2thlou, prostaty, ¢galudku a cel
Z8kl adn? gkodl i v® souliSlkdtii nt,abgd&lhet®h oo Xi
amoni ak, nitrosaminy, f or mal dehydt Dckhytaoni d
| 8tek je prudce jedovat8 a karcinogenn?2.
Ni kotin je vysoce n§8§vykovl a u pkkiesi§ka v\
nikotinu vkrvi, dost avuj 2 se ablntiimenpat S2pShonhihky
poci garetn, gpatn8 n8l ada, pogdr8dgdiNDndstk,otn
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velmi rychle vstSeb&8v§8§ do krve a dost §v§

srdel n? | i unpeststagepisac®v . Proto stoj? z
onemocnin?2 ., Naopakl dehely sej sic@azpS2| ivhou
Kompl exn?2 karcinogen mT § e me oznal it ciga

rakovinn® bujen? gpgitks®so lgalriew oo geSbkao.w SN, t
pojem pasivn2 kouSen2] zdakanaolaist vnedkoud
jedince cigaretov®mu nko h$iS 2teedri Tk ajjgda ¢ jZeandyi, rz ek
inhalo vat. Bohugel jpvaysstvanearua kwealSke§ 2| §st popu
nemoci pasi vhn2ho ko&iSahR gJtseojun® | ako nemoci
k o u S eKnuzkna | (k aMa c2h0o0v9s§ , Kul@®%ovsg8§ a kol

Ot 8zkou zTst8vS8 jak se gkodl i Ngxnt®2 hloou:
zakazovat ve veSejnich obj ekltaeewrhD aprpor opas
kuS8lky.l epg2m zpTsobem je jednoznahtnhm kou
nezal 2nat. Urlith existuj? prostSetatky, kt
aeodvykgn?2 nen?2 pro kagd®ho jednoduch®.

pSipom2nat negatpoenkazoypadyn\kjdiySe nrdSawn ko
pS2|tionloiuka zbytel|l pSel| asemhedn mm t & .

2.3 Stres

Stres | e skwagdsdeénnrfagmhd ooy otgaes pdidjheams®
apSetechnizovan® dobh, vV e kter® se st 81l ¢
organismus je vystaven pS21lig meaBa§k®MmID©¢
naphnDt 2, Potkarndt d | @Bt 2vv gl e a nem8v 8nogemost

pronNj stres -peddkewelmipro jeho zdrav?.
Sl ovo strasglpiolcthiSsmy @stress) a znamens§ z
stresu. Podle Bartog2kov® k(12 0a0 6s)o mMaztd csktlr es:

znamewrr] ivt ®m okamgi ku nebo | asov®m ¥seku
odnorlmg& excK$iaxehl avi (2009) hovoS2 o neg
kterlT je doprovgzen urlitTm sPonwb osrietnn azcreln,

| l ovRka ohr odTusjoeb enne2b os en at opnSui zcpo nel ze z mNn
Stres se dinI 2 na dvaEugpyes., eupespagea ras dp
spSekong&8vsgn2m pSek§8§gek, kdy <cell proces r

spoa tivn?m o] ek8vE8&n2m. Opakem je negativn?
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kdyg pSest8§§vs&me vDci zvlI &§dat, c2t2me se p
| astld npp22 vzni ku onemo¢200n2. (Pragko, Prag
Tak® | ze aowizegmBldNDHK 8§zt resu. Prvn2 f8ze Db
S2k8§8 varovng, druh8 f8ze je ehpBakmeri zovz:
PS2|inou stres@ustresdmr),sorvd IlptoemiDtorgani ¢
je oznallient Ilvd k,v tketgeirvi® {seivdteu d&dc il | wv Dk a . Nad
nemus2 bit jen jedinl stresorh a@lteesak®c
podnBa It ¢ L0068 i§v o,RA0Y v T

Kagdodenn? stresov® podbMIBkugin.P(rsvtnrze ssokruyp)i ns
jsouvztahov® stresor y,r obt ®n@k vam®PiNEgbediup?2

pracovn?2 stresory, do ktBsfec@nxsplaid§komaplSk
napracovi gti . TSet 2 skupe n@iuv g tsm2um ssttryelseom Y
Skupinou jsou nemoci, z8visl osti a handi c
vgi votnD jsou ud8Il osti (narozen? d2t nNte,

(nezaplacen® Yl t ypl,otfay z iskvgdbnbso avf akIt lokP)y,a o & se
Pr ag,RQ0A). §

Plinek stresu se projvpwujodDnaor opgem 900
apsychicklTch. Mezi projevy somatick® pat S?
se reguluje zvIigen?2 thDleensim® ntee palbootl yi szaneTms o
di chgnz2, |l i nnost srdce, pul s a stoups

onemocnRhNn2). Zvyguje sekrnaip.NtPSis vsatlrTe sau hjl s
stresov® hormony Kkorti zomi,n.adMeezn alpisny,c hni ocrk
pat S2 YVaz KOst , hnhDv a depmrechut evdsdlw®lom, 2j nei
amot or ipwjedymi megpiatnS3 pl §] VaeboekBehezpel n§
vzni ku syndromu vyhoSen2, kAeplokitdcé¢ esdul
stresu vystaven dlouhodobn, ( Gwhtp200mus hr oz i
line).

Prevence stresu je stejnhD dTlegit§g jako

stres nebezpelnl, protlyal iothu o@iuy @t a aded ak

n8g ¢givot. Mnohdy je mogn®ramwnermu vyvarovat

2.4 Alkohol a drogy

Konzumace al koholu a zneug2vs8§n2 drog | sol

givotn2honatylhgAda®Baj2gengz hmawn®a i ¢givotn?2 st
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Al kohol je bezbarvg tekut icrhae,milktkeRrh® W2 reic
s e | emztog ethglalkohol (etanol). Al kohol i ck® n8poje se
vysokou koncentrac?2 eabjeaonvoll cuh, pkrtoecre§nt e hud
mMTgeme keh&ahnitd8Pa av?2 n3dal 48 %, u -85%k @r T AAEst il
se jedn8 o hoserwooymedB b oy 2(cl2el e d20108 , Lev
Pegt 8008)v 8§

PSi pogit?2 alV# o mkdTunc ehmtch&§lzk2 kner vovou s

vst Seb§vgn? [ rychl ost objeven?z se Yl ink:
KiakTm Y% inkTm dojde, vgak z8vis2kma konc
kter® se vyjadSuje vc?palnfidktchr eac ,aljgalkcd |
oXxidu uhlilit®ho, kterT proces honaapdkl uj e 1

zpomal uj €2009Kuk al k a

Al kohol je vgeobecmhnDumbdvamowsn rpkod 8t Kk ki
zpTsobuj e mwslp®oie. sBtl um nastupuj e pozdDj i
alkoholu po pogit?2 me n grkdhoom?2 mn ougvsotl vn2D nj2 e sz \
aeuforie. ostupBimivaj2c2m mnogstvam se pSid§g:
reakce a porucha koordinacehpyg b u . Ve velklTch d&8vk8&8ch na
rovnovsghy i vDbdbmdy ®uwc E £ 4 mk, alkotheorlTo vi®T § e
otr.avDi

Nebezpel nost al kohmbgnesptoil 2 v S dzlesjt ma@vBrmlynk L
pog2v & mdmlDr n® m2 Seoude peyEhickgim rovnhg

tzv. alkoholismus. N§sledky %da&Phebrawmat g
obt2g2, j ako jpeor pgabha&ar c2entci §hn hypenepze,v ov ®

gastritida, panleat i t i da rleipr p d uskyksht &Rhrou . NadmBDr n§ k
alkoholu tak® zvyguje pravdhDpodobnost vVzn
galudku, tlust®ho stSeva a prsu.

Nutno, ale pmpSiomk$Heou@m ejremyst a?t kA gl poz

nal i dsklT or3ygamismusl i PSna zdrav2 m§ st S2di
(2dcl/den). To pSisp2v§ rkle czhvrigne2n2t edbiy cp
komat NDn2 m, pTsob? proti Vys okn@muo bkdhe v nP Srtuz

pTsiob¥2no, zap sod®oGjee medTil exi ddohTan
Av gak dopady al kestboZ DsEuny] sep2 gie pnSegat i
zpTsobuje mimo zdravoteAsk®optdlPkEmynor e
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orozvraty r odzZzamRsgmE&Eml2® tmyedbtow,vjTegheon o u nehoo
akriminalitu(L e gk a, -h@P8gt R00J.v §

Lasto | ze tak® pozorovat tRDsnou z8vislos
drog. Zneudg2vsg§n2 drog a dalg2ch toxickTlch
Droga t ®§ oznalov8na pamekmnBS&nkbopsgolhaorveE
centr 8l n? nervovou soustawu,zpklcdeobmpPpe?2 dood z

vevn2 m8n2, n8ladhN, vNdom?2 a chov8n2 jedinc
Me z i nejlastBji Zneug2Vvan®ypkbupgi Mdl dr og e
konop?2 (hagig, mar i huana), opi 8dtijpulagclmer oi n,

(kokain, pervitin)nal hgl pe@eiun ak®omwz i drsp@y .S
jejichg neindi kovan®sephdowsrXkojn® mi € ki®c k ® za
Zneug?2vs8&n2tldregn®eided,kgletvenrr8 ziBVdes | st it

rozpadu osobnosti, v § gSheldf vkdrva&wndt. n2Tho  onbTt ¢
ismrt. Mezi zdravotn2atn$s|tldkwn Iz nlkeargdivéwnas
poruchy centr8ln2 nervov® soustavy a poru
drog mTge vyvolat i Vv8gn® psychiatrick® or
DrogovhD z8vislT jedinci nejsou schopni

sel hg§ypaj§civ hrout?2 se | iS8treddei.n nNga kvoznteach ys ea
komunity stejnhD posti greamdlciht y emdé mes2 @l th §w
L®| en?z j ak®kol i drogov® z8viatesnii djegy
zpTsobugtesttilDge&km® n2 pS2znaky, kter® ne kagd
Je vel mi znepokojuj?2cz?, ge polet evidova
se sniguje prTITmNRrnlT vDNdkogour vn2zho kontaktu
Vel k® nebeepel? poppol acci pSedstavuje pSc«
onemocnhin? jako jsou Virover cheegpvall i z8d y s |
Tovyp!l Tv§g pjSejdiecvhy2rm zi kov®ho chov§gn?2, kdy
aplikac?2.

Je tSeba bm&nht znemg? $6ng dr ébowmapSviDpo
veSejkKolse kt i(vl998 wdire;r Mi n a 30032012, online; Sovi nov §
201Q ortline).
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3 ThLESNC AKTIVITA A JBI¥OWVHMZN
LLOVNnKA

TNl esn§ g ketdinvhiltaaznp € hk tfearkit of §, spojovanl
az 8§kl adn? ip $eedopdadkd| aztde larv8® hsoo Wli &sott n2 ho st yl
TNl esnou akti vi tAua ¢ldzie pdoehfyibn dt\dattar, ja &skpdo j sewne
kterT zvyguje videj ener gb%k yese® IBarka vi v§ rt2n
l i dskl ovygambSismpEsobannepgslvedn2 SadhD pSed
srdel n2ch <chorob, zabezpeluje zdrav? kK ost
viskytu depresdine EUFI C, 2009, on

Pohyb je velsipcre§ vdnTolue gliitninM@rto Ilii vd srkka&®hroT 2z M@
a syst®my, ktakrt®@ Rpo ddnh A&wjoe ek ekt i vn? fung
pSedpolbbadce® zdateo&t je podm2nhDna pr§vn -
organi smu. Soul| gdkat2n osktt otklzldeasBnSo d 8 v 8j schop
organi smu na pohybovou z §tuh@g.ov ¥y ¢ adoSugjaen
p Siegen? ogietnipaoch?y bsopv T m Yk ol e m.

TNl esnou zdatnost organismu je vgaRk, t Seb
kter8 ovlivn? zdravotn? stav a tpllseosbreo upr
i naktivitou. Toho | z&Spoosd®dhmB®utordeNmavapid
kde je kladen dTraz na efektivitu metody
rogehy stejnouzdmlarvou.nNDNelra ent okadeoudoz th &t

krozvoji vgech sl ogek t¥leel snn®mnuz df autnngoosvt8in 2a
ijghodbbr ® pracovn2zZdd&wvenmmBtori ent avilacrh& oz dBa't
sl ogek:

A aer adaindst,

A svalovsg§ zdatnost,

A slogen2 tDla, jeho drgen2 a flexibilite
Aer obn?z zdat nost je z8kladem zdravotni
pSij2mat, transportovat a vyug?2vat kysl 2
sval ovlich tvidBrk2e nemerugpdtai ckTch pot Seb svalT

efekt se tak® projevuje na schopnosti SvVa
A viznamnl vedlejg2 efekt je zlepgovgn?2 si
tukT.
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Dal ggkosu ozdravotnhD orientovan® zdatnost
Podkl adem svalov® zdatnosti jsou silov® sc
A statickou s2lu, tj. schopnost vyvinout
A dynami ckou s21 u,s?2tlju psSih onpanxoi sm§ | vny2vrn# j peot|
A vibugnou (explozivn2) s2| u,vnijni ns8dhepm ¢
| asov®m i nterval u.
Slogen2 t DI a, jeho drgen?z a flexibilita
orientovan® zdaa npetidBnenspmmpedst vi2Dl podk o
aostatn? tNDNlesn® hmotlyi.oiTnop eldaen| @ ? i emett aoldmoll

kaliperu.

Fl exibilita nebolii pohgbtiraost ppaAybFSuj e
am8 vel kT vTznam pkrtoerd® geen2ovtilD vnNn® sval o)\
Kostern? siwalj ¥ hm8 me p u. Svaly f8zick® a

vzg&jemnhD dopl Ruj2. dRowkudep Yt g2 meo djpeod/edrd no
doch§gz? k e sval ov® neyrsoovan cam&zie, Stvzavi.y sfv8
vykon8vaj?2 pohyb, rychle prachiaBov &n2, bprz
t Seba je pravidelnhD posilovat. Jde o sval
jsou svaly tonick®, k't eerh@ jtslolua ovdep owzpd$h2@m
Tyto svaly maj?2 tendenpiotkoe jzekrtaBeb&nj e
auvol Rovat (Machov§gTukiubsgtiép®,6a ool ., 2009
Hl avn2zm dykod&wm8n2 t DI eswnddr gzehmizn M I®g s nj e
zdatnostj kterou potSebujeme ke kagdodenn2m |
sed8&n2, vst&§vs&n2 a mnoheopreakgtehSadlyechot
formafll e s ne®v n2 drugkr eace

TNl esn8 aktivita | er nkugmeplveexlnkk® zngnl oedgsittvo?s t

pohybovich |linnost?2. Pat S2 sem c2lenhD vy
| innosti, kterTch |je pcSilrspashaydba,. KkAtleer Tt ajke®
soul| §st2 kagdtode.nnh ai (Bass20LQ Stejpkal R0PA).

Zobou tRNRchto oblast2 pro | lovRka vyplTvs

Ize nazvat pohybdvm r e gHomeanR a Do h n)alc h ar0akst, e rsi. z u8j82
regim jako souhrn vgech pjoshkyd osvdwlh§ dti nmroac
mi mopr acovnr2ghnoc igiovsottaat w2 ch | innost?2, svim

uspoSs§danl v relativnhD st§lT, cyklicky se
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nebo skupinu, a svim rozsahveamT chr elkivremaocs
st S2 dajo2dep2od hi nskeens, ur | uj 2c? oéfgamismeeR rovnov §
Znal nl pr obhyb®Brmn ggeem Jdei vpoot Da st Emesubj ¥§pS
velki p o ktreodkh nvi c e sap oV yes pdadtken .pohye tzv. hggine2

trp? st§lelJe2desSepapwliacteent o fakt uv Ddo mi
| i nnodtu8( Ma&Dbii s por)t obvyn 2assd 8mN IR g cheSdvieynk8e2m ,

kter ®mu se | adlitrsdcv 2n au |n28 sjlieg@d nW) hToj bdiidwo tu p
(Stejska) 2004)

31 VIiv tDRDlesn® inaktivity na organi s

Il naktivitu mT g e me ch8pat j ako absenci [
nelinnost, kter8 se odr §g? na | idsk®m o
nerovnovs8ha vedohc?2t Dkesnm®mo ku pageen?ho
z8kl adn? gi vot n?2 funkce organi smu, j el i ke
doch8z2 ke snigovg8§n2 tolnérgaemdEe tiol eaamerghsn
zan§sl edek dugnost am#hmvp&dtvnaRDmtsesenept:
snag?2 vyhnout omezen2m sv® t Dl esmws®  askt8igwit:
t Dl esnou z8tNg.

Projevy inaktivity vliivem sn2gen® adapt
frekvenci, kter 8Dedeh §1ze2aml3r ktéy oz A eejrey.t r o c y
zan8sl|l edek wWbytek cel kov®ho mnogst vw*k 8nrve.
na inzul2n a toenahcgte vedle kyd tukelzxd vRY ggA z pr ddu Kk [
udr (gd ny?k @mi é yzi alozgnecd®Mmy bovl syst®m se st
vkonnl a je snadno poGsbddkel odlbokws8BEn2dy
cog mTge vVv®st k Ynavovim zI| omeinv ext8 m¥%b yotsk |
sval ov®t am8tye kahseavggéne cteké&mvyg t DI esn
doch&®hytku sval pe®zpdzZkrgch@®&m?tner®&8 z8ni kem sv
vli 8§8ken. I nalkpohybav®m ¢$esdty®munTigeo pldronf &m o¥
chronickl miMplowsd ckh2a08i Stejska, 2004).

Vsouhrnu je | e s nt8i viintaak zodpoeiNdhnBihzalenvrzmneé k| n?
onemocnkKnér 8 jsou n8sl eduj 2c?

A nadvg&8&ha;a obezita

A kardiovaskul §rn2 onemocnhin?

A diabetes mellitus
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A karcinomt | ust ®ho st Seva
A vysokl kmnevehypeBdnak (
A osteopor - za

A pporuchy metabolismu tukT

A deprese a stavy Yzkost.i

Stejskal (2004) povaguje pravideln® cuvi
aktivitu olusp Si mNPSenT m pS2j mem energie za nejle
nej m®nodd n®8rpreventivn? a boji & Tedpen ® u e besrt TSn

onemocnbin?2 mi

PS2tiNhgsn® lzérnoazkdidlviitfgch obl ast 2 :

A inaktivita zapS2]inhDng z8&vagnim tDRDlesr
nemoc?2, kter§ jakdkol %yl m® hryd| iviyn arg w)j e
Ainaktivita zapS2|linNng dlouhodobou | ®
stavT (tzv. dolasn8 nelinnost),
Ainaktivita zap$2]linhng§8 nechut 2, nezegj
i a k Ivahyb & sport (Plachet&992).

32 VI i v & Ialketsinvi ty na organi smus

Jak jig bylo uvedeno, p o h yzt8 r joweejpitloi nlnl i vgl
prevencd Nl esn®hozdrdugevRB5hep2vsg ke zlzepgen?
SadnN onenfajen Pt rspdlit o U g &ivétaal izd sekp@hean 2§ j eh o
Pokud j e t DI esn§ akti,vdrtgpanv gkas §vsSena j 3
pSi zpTsobovat, neboli sedeadaedt pgen®dpBagmoide
kter ® popu®s ujnid nj2edryctt ®my .

321 Pohybovl apar §t

TNl eakt8i vi t @ omBgb orvd apar 8t nenahraditelr
pravidelnhD vykon8vamd@mu ago hybhhyboo®hn2 Vis t
k:
Azvli gnemm2gstv2 aktiyvn2 svalov® hmoty

A zvigen? apevogtiveasTi a Yiplogmtv Dpfkenhde a obj e
kol agenn2ch vazivovich vl 8ken)

A zvikemaraktility svalT

Azl epgahdv® koordi;nace a vytrvalosti
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D> > > > > > > D

A
A

3.2.3

N

vigen?

sv(ahloivnen Ds g1y akti vace mot oric

hypertrofie svalovich vl 8ken)

zl epgen?2 mikr ocimmlouleanhen swted)jsgvia | se2ch
zvigen3d voxi katpacity vIiivem zviighen2 ob
enzymkwpstern?ch svalech

zpevnhDn2 tNla (tzv. svalovl korzet)
zvigen2 ohebnosti kloubT

zl epgen? struktury kodzRyTamap@jkicthhd §wnp
mi ner 81 ni2ncthe rssotli2civg8l n2 t k8ni kost.i
udrgen2 optim8Iln2 tNDlesn® hmotnosti
Kardiovaskul 8rn2 syst®m

edi ska kardiovaskul 8rn2ho syst®mu pSi
zvigen?2 v I ko@&®wn?2sha edynsdt @mu

z v T ¢ enmaktilitfkmyokardu

zvigen2 prTsvienhuakbusnh @yhkardklapi ¢é 8r v
sn2gen?2 zat2gen?2 myokma djue o ;t@Frmokm?eagrn ?2
snenj2 pogadavkT na obRhovl syst®m
zvIPen2 mnogstv2 cirkuluj2c?2 krve
sn2gen?2 krevn2ho tl aku

sn2geo¥m fepklviehwei;vpSi z8t NG

zvligen?
trombod¢wtoF bfdSiat er oskl eroti ck®ho pl

z|l epgen?

podpoSe

Metabolismus

MetabolisrTu s n a

A zvT1 §geng mnDgmr&h o HDL chomme sntedbrealpe | m®hson 2

A
A
A
A

cholesterolu

pomBDru mezi prostacyklinem

ortostatick® rovnovs8hy

ven-zn2ho n8vratu ze svalT

pravidelnl pohyb reaguje

sn2gen2 mukkhwa(@kv.macylg! ycer ol T)

snzgen2m

stabl i t ou

sedzvd ge n2msxlat vy volst Bmn Nk
sachari dov®ho metabol i smu

zl epgdmnu*kmzov® tol erance

30

a
8tu

pSedeé

na



Azl epgen2m | §tkov® vIimhRDny.

324 Neurovegetativn? syst®m

Adaptace neurovegetativn2ho syst®mu se p
A stabil it ouvlivasymuatikaapar§synopatiku
A zvigeohmann ®hasympatikii vu par

A sn2gen2m vlIivu sympati ku.

Pravi d8| pagtinit pozitivnhD ovlitinIRagrel ¢helfown
org8novichtejyst ®m@@PvizsnPomstti zdr awp®hiot igu nv2o

viiv na dugevn? z dr av 2emnouP spbkpjbnostt mdost,( na
optimismus, zvyguje sebevRDdom2, dugevn? vl
preventivnh proti vzniku depres? S2%nk ot i

podporuje RtinAmos tdipki®Rumnl i.e pglicg simut upkcihl ubok
bSign2 GdedkeSaehmp®ms&hsg k udrgen2 opti m8§lr
TNl esnou aktivitou se urychl uj?2 met abol i c
azvyguje se cel kkWwK alvk a,as2 Getk® r dvB§Btdjskay §, 20
2004 Vurm, 2007).

Zj i n®hwoh!l eduvim@@®Ppanzigtei vn2 v iawrganiBrhue s n ® a
mTge bTt: vé i ivmauml azldirzavotniinn pkewmemnizah h 2
ar egenmr al n?2

Stimulaln2 vliiv tRtesh®rakvoyjyi ay spajgivagsdu
soustav a orgs8ntT. ZdravmntnD|l oegre® eat dugeévnw
avli konnosti. TRlesn® aktivity zahanisnugsob?
asni guj2 riziko nevhadmplrob!| B8i. s IVddtvz kloimps
jako prvek tDlesn®heezi8t fpaigoevms2thadbi Vyez8v DB
prost Sed? orgahind muv!l i Regwernyc hl uojganisma no v u o
napS2klad po nefocneboyl @BWHBINERWIFEIL Pt 2 (

33 TNl esn8 aktivita jako prevence nD¥

U tDlesnN aktivn2ho |l ovRDka pravidelnD \
onemocniNn2, pSedevg2m tzv. cpiavsiilvinzan nz2pcThs oc
givotatd®dl psBEN]innost, spolu se zmBDnou ¢i
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apreventivn2m opatSen2m. pP8edaecg2mrivmEnat
dTl egi t ® dodar gzodvr8anv2® sgpirv8ovtno® pr §vy .

331 OnemocniNn? kardiovaskul 8rn2ho apar 8tu

Kardi ovmaskahéroby (onemocnBDn2 srdce a ¢®
civilizaln2ch choropSal ijs8vdle sk®mtr.aezii Ml me e
kardi ovaskul 8rn? onemodrmsiZrh2e mSakd me choeob
(anginu petoris, infark myokardu),s r de| n2 ar yt mdied ,n 2 h ysped rht8enr? z,
trombchzruoni ckou ¢gil n2 ned o s todutaeidchemickou, c®v
chorobu doln2zch konletin.

Na jejich vznikel E® mEmbi jpa®21z2 kouSe
adomi ng§ln2), nepS2zniv® | ipidov® spektrum
aktivita. PSitom existuje mahle@iskanprevanset v2 o
takdobSe a ¢peldnovdugejako kardiovaskul §rn?
pSedjsé ameajjednodugg?2 ochranni faktor a ne
t NDc ht o(SRCEKE,20blponline; G m2 d,@04E onling

33111 schemick8 choroba srdel n?

| schemick8 choroba srdeln2, zn8m8§8 pod zk
vd Tskuwedzugov§gn? vidDn!| i nkedl s ttatpelnn ®naic hBrzdk r
Nej Dapgt pS2]inou jies cahteemiocskk® ecrh-ozrao.by
Ateroskler-za je zpTsoben8 hromadhDn2zm c

c®vnz2 stNDny, cCog s et eppreonj,e vzutjre§ tzoeus 2jl eejnizcnh sy
jejich prTsvitu. Vzni kaj 2 past umujerwxsrk| gt
nemoc.i zvDtguj 2. To m8 za n8sl edek ome

(myokardu) a t2m nedolut aat edkz utjjonlvi§kiK2p o tePenbyn
doch@lzethodobl) d 2pngs tvwpedtdkis§ Ta aenpgjeviuja bolestmi

za hrudn? kost 2, ale to ag tehdy, kdy se
Pokud se nalDmrl¥gt28 Yipd m Ik n|uitr 2ens8rhd gee ndi2nkyy dvon ik o |
tepnynebout r §en2 at er o szkikne infarkt moka®KCKTCH,I12@09, u

on-line).

Pravideln8 thDlesn8 aktivita pom8h§8 snig
srdel|l n2z, Vytrvalostm& pmPinolkkz%hne miumpie r8d
Tento fakt spol2v§ pSedevg2m ve zvigen® a
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me n g 2 stres, sni guje sste8v r ovdywkooven amidjr @ Hh a
avegetativn?2 regulace a m®plk styaWypd Skhr &kwrs
Vygag? intenzithD metabolicklch pochodT ve
pracuje ekonomiltDhDji, protoge docjpdiz? k

energeticky n8rolnRjigibbnpPSiavedej m@®mk dval ba (
hl adinu LDL cholesterolu a zvyguje hladin
cholesterol a redukuje rizika vzniks ic hemi ck® chor odW8| & od &, n 2
2002 Stejska) 2004).

3.3.1.2 Ar t e rypeténre? h

Art eryp&tent2 ntebol i vysokim krevnimpmBakem
ohodnot §ch 140/90 a vygg2ch, pSilemg pryv
milimetrT rtuSov®ho sloupce, dosagenlch p
milimetrT rtuSoe®hoh sp Sduipacedd dddaTwk®DHho t 1 ak
ojednuznej | astnNjg2ch civilizaln2ch chorob.

Prevence hypertenzetgheo vdeTlviocdeu,d Tgee gp $iSs
mnoha jinlTch onemocnRn2, typick® jgksjpu hl a
napS2klad ateroskler-za, cc@vor2obmo zskrodve§ np ¢
(Vitalia, 2002012, onl i ne) . El i minaci f dypertenzi,Tlze kt er
dos8hnout pravidelnTm pohybem. TNl esn8 ak
pTsoben?2 stresu, pod212 se na ztr8thD vDtg
kpravdhRDpodobn®mu pSerugery? thkawSen2adm®k d &

kesn2 gen?2 krevn2ho tl aku

3313C®vn2 mozkov§ pS2hoda

C®vn?2 mozkov§ pSatsodlai, mdmkadkv §t akr@ vii kete
odumSen?2 |@ sttk 8 bl zekdokvu c®vidTa jech@mis@bens§
nNDkt mo®kavéphn a n&§sl emdonbu hgpbopkrv8ecén2zm
pSi ruptuSPod@®enm2st@Ongnvesekmozkopdghkotre
nebo nemusv§gpktjavickT mi op$ykhb&ly. pS2pade
nejl asthRjg2 pS2znaky projevu c®elnédvimoy kiol|
sviraznhDjg2m posti §gemPDmyih cli BEaikt digjltee tpiSniy ml
(dysartri e, afg8zie), zhor gen ®N 8vsyl keodnk8yv §® v |
mozkov® pS2hody mo h o u bTt t DI esn®, dugev

33



chov®<gl.edky mohou i nemusej 2 stint ptorswadlg@,n
okrsku mozkov® tk§gnh.

Je alarmuj2c2, ¢ge st&le tSidpdwig adarmd?y? mt
pS2hodou. z8j mPhazaei?imh nezdravl ¢§givotn?2

rizikoi m faktor Tm a d/tkdtn §nve npr a Wspdres(Beskahk t i v i
2004 Vitalia, 20092012,0nl i ne) . Bylo zjigtBhDno, ge dzk
sniguje riziko c¢®vniz3 0n¥.z kDbovpR rpud 2uhjoed ys ea gp roa
aktivita2i 5 hodi n/ tT,20M@oR[IN&)§cl av?2Kk

332 MetabolicklT syndrom

Met abolickl syndrom je tak® nazlvanl | ak:¢
X, ReavenTv syndroomr tl 3 ¢ 3y akwahfiadetize olf¢zata, t er i 8§
dyslipid®mi e, hyperglyk®mi e) .

Pod t 2jnmmieom proo 30 mdb me klinickTch, bi ochemi
abnormalit, &Ttselregdkvwuz miok ®] 2r ez i cithivesmicle § n 2t |
zpracovat gl uk- zu. Organi smus Kkompenzuj e

nervov®ho systl®&mue ma 2 hy kéer ®z umaj 2 za n8§s

rizikovich pS2znakT. Typick® pS2znaky jsol

A hypetenze nad 130/85 mmHkig

A triglyceridy nad 1,7 mmolyl

A gyk®mi e nad 5,6 mmol /| (nal al no)

A HDL cholesterolpod 1,1 mmél/ u ¢gen a pod; 0,9 mmol /| u

A abdomizn®lbezita (obvod pasu nad 88 c¢cm u
Di agn-za metabolick®ho syndromu je podm?
obezity spolu  S2t omnost? wledeomiRc hdppisigazznkk Tv T zn
tohoto syndr omu jsephod 2rvesl ip SpeSlie vigd 2w wjSis | @ d e I

vzni klalrdh ovaskul §r nj eh splhgrootE.n Syendrzamkermn

1. typu. KromhD toho | asto vede k e vzni
hyperuri k®mi i (zvT gewnlkr hil Jada ndie krys=2 .i ny mc
Na vzni ku metabolick®ho syndromu se pod?
nevhodnl ¢givotn2 styl jedince (kouSen2, p:

tomuto onemocnhDn?2 a jeho aakbmpkimRaod&amgl ¥

styl u, zdravDjg?m stravovg§n?2m a pravidel nc
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Pr gvrlavi del nT pohybuldiok@yeu smeé Hiistenci, t
receptorT pro inzulin (zejm®na veinusvalec
Sniguje se hladina gbyB®mio¢é ernarvggupegsp’
prevenceproti diabetu Il. typuT Nl esn§ aktivita tak® pS2zn
vhodn®ho pomklrew nkP mpdsd®s oW akmaykdi vy@ad nci
hadi ny HDL cholesterolu a nigg2 nhthdismy gL
hladinat r i gl ycaepd3!l edn\ SadnN se zlepdguje po
svalovou tk8&8n2. To vede ke sn2zgen?2 tDNDlesn
tak® poOsHybRT grirachotieku ( SvalBirrea,gnaj diSewagji n&200
2006).

333 N§dorov8 onemocnin?

N8dorovsg8 onemEnMDnrrtod§r elkupj epichg spol e
pogkozen? wur|ifj@k®kopimyt k6 n NbkulRkdys kr@hmonD t I-
zalnou abnor MStnNDnoy®hlveni kl ou tNIesnou t
NE§ddamy 2me na dbOnisgnmndi enmagméd@gmB.doBy | sou
anemetastazuj 2, c d@§lnee g atdmRind&y, Na&o padk mal i
neopou Sen® a metastazuj2c? a to nejlastDji
syst®,mdor ov® onemocnneljnotb §jveanjDedgAxcim Dnemocn
posti hnout kagd®ho |l ovRka napS2|] vhRkovT mi
PS2|inou jsou karypidpogangy.c2co@klovem@ P bk
kvl skytu rakovinnTch n8dorT. Mohou blt po
Av gaekl kwu r ol i pSi ng8dorov®m onemocnin? I
jednceawm Dkt erTch pS2padeegh paet rsnoSu v iNsa poSs2tk | vazd
vl 8kniny a mypB2mB® hybswyiggP ons trii zi kem kol
karcinomu(Vitalia, 20092012,or+line).

Je prok8z8no, agsnit QUpen§ i akkovivizni ku n§

PTsob2 jewWhakarmioedgws, m§ ,prativg d od e@lvk dgivief e
ajedekj e prok&8z8&n pmpewdnt ivzme leuhl Zomsamor @t Zej
jedm@kovinu takosntt®maé ksadBlegowhsyu | i prostaty (
2007, online)

Rakovha t|l ust ®ho st Seva karkomelm)2 kpumt SR o Imer
al asto se vyskytuj2c? malign?2 omegiocotdm2 m
stylem a %o &8l ezsenT70pohyb spolu se spr §\
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pSedevg2m vhoshkantionww rzd epguj e peristaltiku -
cog m§ preventivn2 YU inek pSed vznikem n§c
NejlasthDjg2zm typem rakoviny, kter8 posti
onemocniNn2 se zvyguijse uwg s Esetnesikmnd Isyr, e pfraokdtu
wstroj2m a nepS2znivou rodinnou anamn®zol
aktivita blahod8rn® ¥l inky.

| vprevencione mo pirfdrs2t aty u mugT m§ tDNDNlesnl p
vi znMang a z 2 n19®2-@01Honkne).

TNl esn§ parketvievnictia nv§ doPRo% 1T 8 o helmaand m®m v n
pTsoben? na hormon8l n?2 hl adi ny, met abol i s
kysl2katlTch radik&gdgm «kBDlee® TVyni koazue2ndd p o\
bunNk a jejich mogm&domotv®WNM8n2buyedéduc?2Vol
radi k§8ly tak® sehrgvaj2 dTlegitou roli p¢
pohyb soul asnbD kIl amndudigpnfesdoat?onigjnoa, t yt o | e\

Ajak8 je viastnhD doporulen8§ t&fl elstniS8vmmktvl
nazdrav?2, zv1 g2 goabriasnnyus cpo@niosposo malgm ja
z8kl adn2 preventivn2 prostSedek? Doporul uj
A M2r a§ s tifeazian 2

AKtivin@ imit enzigteyn 2z pdlescohbo?v ®z val sir60% | n2 f
maxi m8Il n2 srdeln?2 frekWe®eokyas!|li?mn® knoé

aor g8nTm akrtBajiitgyt ujef @kt t ematj & nejvntg?2 z

nazlv8&me jeopamakoakuzivvi mg. Mezi,jRPakay ®aaktoil
kolelkovich brusl2ch, plavgn2z | i bNDh na |y
Zej m@Aaec je ide8l n2 pohybovou aktivitou

zdrav®, nmrdo 8hiodii, $r oprtoNhdoitanb® t§ &kryy iPr ovoz
kdekol i v. Aby, zajistila kaogdBebdammu? pwvyok @
z8§l egitost2 a to po dobouban enemBnst? 3b01 tmivncuetl.
skl 8datce zkr atgere TihD Was ek g1 Awhgoa lkedtng 2 ¢eh YWsec?2 ch
bTt prov§dNhNna vgdy nejuls@pe emai mpiSedlumglE n2Q mi
ChTze rychlejg2m tempSedniktiengemFWeey dosa
maxi m8l n2 srdeln?2 frekvencesolkr. vholkkn8ser e
spalovat po 1520 mi nut §8ch aktivn2ho pohybu, proc
minimg8§lnnRND 3x tTdnhN mTge v®st ke sn2gen2 tI
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A Sportiowrkll eal n2z aktivita
Tato aktivinhaitzwi gpi®obhant makzitvm®j g7 chpdr
asrdel n2 frekvid®e®&e mhxs anfBu jné Afed eakvatjakof r e k v ¢
tzv. anaerobn? aktivitun®njDelkiyksd@ kdo &Vvalk
prozdrav2 spol2v§ pSedevg2m ve lzolsetpigea 2n &rv]
sval ov®MVehi mostpyo.t t ek nd®a | npataket i bDgywmmastoibd K®
cvi lreyncch,l 8 cyklistika, rychl ® plavgn2z, kon
jako je fotbal, teni s, kog? ko vt8y pa paldt. i Wirto
bTt provg§@nNadnpwtddmawR vgdy po dobu mini m§
opti mS8¥t 60Minut. 45
Vgdy Bdalg v Bk, zdravotnZzm stavu, t DI esn
Dopor ulpwjhey boe ou aktopvii m&@il mp?r ofviBe ltaelmcrtat i n
pomal u apfobdEuaBhNDdohurtcwnl ogQAyklidikaKma,n ® ak't
2007, online; S m2 t KROLYL,@vine; S o v p2008)

V. pS2padhD, ¢ge je zvol enai tpaS?2 buH2® viyeg odEla 2
nebonevhodnl druh sportovn? aktivity, mT g e
organismu vlIiv negativn?.

Mezi negativn2 n8§sledky patS2 nejrTznhjg
jsou zpTsoben® neznnaolsots?t 2j eidnidnicvei,d uj8lhno? cthdIr
odr 8§92 Ynavou, vVvylerpanost?2 a npeSpeS edlksgnoovsstn2
amnohal etnim drobnTm poranhDn2m kloubT, ¢l a
porugovak osttke&h mikrofra®ts® m, k krevn2m vironTm
Dlouhodob8, neng§padng, t®mNDS nepost Sehnut
vbudoucnu zapS2|init v8&gnnj gz Yar a z , nevr é
zdravotn2 probl ®my
Vgdy je tSeba tak®Sidb §tp-ornetkorwemall int?® ax§ s avd
vhoorin@kti vn2 bezprostSednh po j2dle. PSed
m2rnhD zahS§t, rozdlchat a prot8hnout hl av
dobSe pSipraven na y8iDH aojanBw prEwEthi
iposkonl|l en2 ka@gdj®hot Sevb d es 6 yslza sinzlk | di bdsntD nr? g
se sniguje intenzita zat2gen2. BBRhem cvi | ¢

k dehydrataci.
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Podobhae®ati vn? viiv na zdravotn2pS2pmadIlDdr ¢
PS21ig n2zk® iantkernStik®&n 8 of seld & & efdkt zgohybu
nedostavuje ajedice j e Jtddtee n®d akti vi208). odrazen ( So
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4 PRAKTI CKC LCST

4.1 Formulacev T z k u mmr®dhml ® mu

Zdravl givotn2 pmdasyllednt2end ob Np oYfstea 2v ze v
vDnovans§ nemal § pozornost. Nes ppdSadTr ek
novinovich bdBaki@MTch | asopisrTnosat deeS&j r

nepSebernT mfmmm@sev2om.tPfomnid ztad,mamaul psou | i
neust 8l Tm pTs obadg® Inonk mmé éoi V21 i apnSA nni ke & f§i imu
adodr gov §nadr azv&shaod ¢ ilviot mi2 bhb s&2ad @k®N m2 Se

upl &t RujjakTm rizikovim faktorTm jsou vyst
Vdotazn2kov®m (etzSeejnmi@urded é Ml ®z jniag Saw alvd (i
aobzvl §gtnN t NlbeagRoua azkat ijvakTum %l el e m. D8I ¢
ajak jsounatonsez dr avewuv lagios o hndzupky. n8§vyky

Zaj 2 mal az djas ejnemesred z cdhtulgi . aAgeéBben j sem se z
jestli existuje urlitg spoijivadiévtz dnfkaldsvng?h.y &
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5 CéL PRCCE A HYPOTEZY

51 C2 | pr 8ce

Hlav m? cm | te®t o pzrjSicset ibty, | ajjackmha jpro saloyjv aztae | ®
kezdrav®mu ¢ivotn2 muRlisetsynlTun akeviElfy@m. kD2 |
vzE8jemnhD por @osterie zri o zddv2llnmao sstlezirpu gaia qMe.n a mt o
DruhTinh 2d® c2J yesn ebdydwat mo g rhou az Sowieszli asyt nraa
vDkuzaDl §n2 .

52 Hypot ®zy

H1: RespondetniDliesnre® | alsttiNDyiity provozuj 2 c¢chT
H22Nadpol ovil n2 vhRDtgina respbhdreandiTny et lvddmi

H3: TmM8 easkti vita je pozitivnl) asociovs8§na seE€

H4: Respondent i ve sv®m voln®m | ase prefer.
pS2rodnN, tzv. outdoorovou.

H5: Geny jsou denn2zmu stresu vystaveny | ac
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6 METODIKAA ZPRACOVCNE DAT

Pro vizkum bakal §Sskvaptiapir §oe yEemumvdbti ¢
metodouVT zkum j sem praonvo§ndyfmina cpho ndobcy2hanzlaTj gt ¥
viDtg? pravdhDpodobnost pravdi vi Dbt aomip2ok Nd?2
umogni | z2skat dostatel n® mnogstv? i nfor
Dotazn2ky bylyi gi®bh®Dbuov8§ny v

Dot azn?2k 28et §KelStde8r & j sou rDbatdddz enk® olas dt
pSedstaven?, “uwodnzkumud,ormpc gt mn2%lcel anod
pokyny kv y pl nRDn?2 dotazn2ku a podRkov§gn2, D§I
ot §z kleendin.§ se o ot§8zky otevSen®, uzavSen®
zpracovs8§na do podoby tabuléR ahlRghtad TyT vlyéd
zpracovsgn z8vRhDr. Pln®psaNonzedbtazh2ku je

6.1 Char akteristika vizkumn®ho soubor u

SbNr dat byl reali zoa §8h0 lold. |\Wldznkau nthd 1 1v zd
obyvatele mRBAstjaehldolblgow®@hoh ok®dkdvich sk
Nej |l adkilBjpv®P? zast oupielhlétadlighlet byl o 31

Pro tento kvantitativn? vizkum byl o ro:

vizkumn®ho vzorku bylo zahrnuto cel kem 17¢
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7 ZPRACOVCNE PDPDAJS

Cdkembyl o rozd8no 200 dot azi®ékkoTnh,t rro8 \er astpm B8sv
bylo 9 dotazn2klfvedB8anenwostateélbn@ho vypln
val i dn?2 chktdeort®@ zimy2lky[ pougoty | keedl 2kpopva®hoou § n 2
rozdanlch dotazn2kT.

Vgechny data jsem zpracovala a vyhodno
Microsoft Office Excel2007 a Microsoft Office Word 2007 Kpr ez ent ac i vis
jsem pougdgila statistickK®sil adu®jkdgomuwn airead e nc

vprocentech a v scleeldincgh plr2oscleenctha. j sou Vv

Tabul ka N8§vratnost dotazn2KkT

178 13 9

89% 6,5% 4,5%

Grafl:] NS§vratnost dotazn?2KkT

BSOSt ARy
my SONI
ndenjlk T ¢
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8 PREZENTACE VhSLEDKS

Ot 8zKla I[Pohl av?
VizkUmnoubtovoSi | o 1.7\8t o mé ® p onallelod \ER m 2
nach8zelo 94 (53%) mugT a 84 (47%) gen.

TabulXxXBohl av?2

94 53
84 47

Graf | . 2: Pohl av?

mY dzO
mOSy
Otsg8zka | . 2: VDK
Tabul ka | 2sl o 3 a n8srloezddnX) eogrza fs klu?psilno r3

viDku. Me z i mu g i byl a kateggrig 3lic 40 ley eelkdmo2®bp e na Vv
mugTel "Mz kbl byl a druh8 nej paolli BOtlet Bejkgn?2%v Nk ov §
mugT

Mezi genami byl a n ekpegdrie 4l 50 letscellem pBegnean v Nk o
Dal g2 vhDkov® katepgpodbbn®wml g maesfdmpenggst \
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Tabul ka | . 3: VDK

Graf | . 3: VDK

35%

30 %

25%

20 % -

Ea dzO

% - A
15% ae Sy

10 % -

5% -

0 % -

18¢30let 31¢c40let 41¢50let 51¢60let nad 61 let

Ot §zka | . %gaa gtkemVEha v

bl el em ot 8zky | 2tsilto 03d a e4dnoyl e\h@h avgrhas
uvedenou Vv kil ogramecédintad met geuoh.uv@dekgun
vyugiviapelret Body Mass Indexu kagd®ho jedi

Mezi mugi byl a nejv2zce i2®st90 ( peardadBthad n at
28% mugT m8 norm8ln2 v8hu ( BMI od 18,5 o
LstupnhD (BMI od 30 do 34, M8 a@abkRBimugTIdl et

Mezi ¢genami byl a nejv2ce i2as t90 uymeoran8H exctn
ato v5 4 %, 23% gen m8 nadvs8hu ( BMI od 25 do
LstupnhD (BMI od 30 do 34,9), 3t%tepgeh tak?23
gen se dle hodnot BMI tTk§ obezita I11. st
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Tabul ka | . 4: Body Mass | ndex

Graf | . 4: Body Mass I ndex

60 %

50 %

40 %

30 % Ha dzO
20 % Me Sy

10 %

0% — .
L322 R@t K horma Y I ROt Kobezital. obezitall.
& G dzLdy S& G dzLJy S

Ot 8zka | . 5: Doposud dosagen® nejvygg?2 vVvzc
Touto ot8zkou jsem zji gSovzadllal §aé p orseusdp od
Nej wv2armugT dos8&8hl o st Sedn2el &k owzRchdl §mo?| thue zt v
D8I e n8sl edoval. mu gniat wrtiSteawn,2 h® 8 %.z d N17&n
vysokogkol sk® vzdnRDI &§n2 |jin® nedg mBglTej @,

vzdnDl 8§n2 vysokogkol sk®ho t S2] et ®ho.

Geny dos8&8hly nejv2mat wrzidtldu§n2a st Se o n 4R
vzdnDl §n2 st Sedn? bez maturity, 15% gen m§
gen m§ vzdhDI 8§n2 vym®@kRBgKelns k @st &28lkdta® nd |
11%.
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Tabulka | . 5: Nejvygg?2 dosagen® vzdhDI|I §n?2

Graf | . 5: Nejvygg? dosagen® vzdnhDI|I §n?2
50 %
45 %
40 %
35 %
30 %
25 % @a dzO
20 % .
15 % Me Sy
10 %
5% -
0% -
vl 1fF RYNNSRYN{ ®SRyYpNa21 2 QRARIRD1 2 4 1
maturity maturitou ¢ 3 roky nm 2adkdyN
Ot §zkaMysl| Bte si, ge (gijete zdravim ¢givotn
Na otA8ykluzte si, ¢ge (ij etoed pzodwimdvdIno 5 5v9% tr
ge se snag?, al e uwmop®m j mams ttd bnlyedj ddnea td PNoaR DA
vyjadSuj2c?2 nez8§8jem mugT o zdravl §ivotn?:

zdravim givotn2zm stylem a daS$S2 se jim to.
Geny9% wuvedly, ge sna@g2? g2t zdravim ¢giv
27% ¢gemage gt zdravim ¢givotn2m stylem a

vyjadSuj2c?2 nez§8§jem o zdraulgigpooatze?2 48t gl

Tabulka | . 6: Mysl2te si, ¢ge gijete zdravl
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Graf | . 6: Mysl2te si, @ge ¢gijete zdravlim ¢

<

80 %
70 %
60 %
50 %
40 %
30 %
20 % -
10 % -
0 % -

ma dzO
e Sy

ly22 ayl OfNY Il ®§YH aRIZaRNI &ey 200 OrAl y N
se mito to nejde yST I aNYt

Ot 8zkaCod.VFs vede ke zdrav®&mu ¢givotn2mu st
Zodpovipaaar n®, ge u obou pohVadenjezarayVeE
givotn2ho stylu blt zdravl a fit, u mugT
givotn2z styl nevede, 13% mugT je vedeno
pS2slugn2ky % muagdl edrechlob®e vypadat .

Naopakwo dpovhRd2ch gen, byla druh8 nejl astnj
vypadat , proto vedou zdravl ¢givotn2 styl

veden® rodinnTimi pS2slugn3skly a 5% gen neve

Tabulka | . 7: Co V8s vede ke zdrav®mu (i v
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Graf | . 7: Co V8s vede ke zdrav®mu @i vot n?

80 %
70 %
60 %
50 % -
40 % -
30 % -
20 % -
10 % -
0 % -

ma dzO

/I KOA o6éd /KON BeHBjf2 dz Y Nic, pevedu
fit vypadat ySYdz NERRNYy ®e OAd2i
LINjN& t dzOy i A

Ot 8zkaMys| Bte si, ge je finanlnhD n8roln® v
Nejv2ceé&8mugil, mysl2, ge je finanlnhD n8rol

31% mugT, sio mysle2n,2 Fda njaehnND n8&§rol n® nen

dotazovanich mugT uvedlo, ¢ge nev?,

PodobnhNDfspanfup2 n§rolnost ve veden?2 zdr s
uvedl o odpovRN ano, tedy z{ea ajvd fgii vairnt Ind N st

mysl 2, ¢ge jeho veden2 finanlnhD n8roln® ner

Tabulka | . 8: Mysl2te si, ge je finan| nD

Graf | . 8: MydIn2t en §5i0,] n®e Vi®s tf izdamv] §i vo

70 %

60 %

50 % -

40 % - “
Ha dzO

Me Sy

30 % -
20 % -

10 %

0 % -

Ano

bSONY
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Ot 8zkafPt odBL al / a | s tne8§ snllekdduyj 2ncf¥kcthe ro® ezmo ¢ n N
se na nhND moment 8l nN | ®INTtad / @bgrsetee kvgd | mnNDn
Pokud ano, mTgete zagkrtnout v2ce odpovDiDd?
Tout o ot8zkou jsemczj kotviBh®d, mhe® 31 B2mud®@T :
a 25% cgeelnk ox ®ho mnogstv? dotazovanlch g¢ge
znNkterTch onemocnNrn2abuktcer @ jgyad uuv eédd A !
u obou edhlwwgokl krevn2 tlak, mugi 62% a

Tabulka | . 9a: Polet prodRlanTch onemocnir

29 | 31| 21 | 25

Tabul ka | . 9b: ProdnRDlang8 onemocniDn?

Graf | . 9: ProdhDlan8 onemocnin

20 % - S

Ha dzO
10 % - L a e
0%' T T 1 EC,SY
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Ot §8zka MN.akgo: e hl avn?2 0 b, | kier®u provodujers n ® a
nejlastDji ?n

Zcel kov®haamumd| tpuSe¥4 §dal a mognost chTze v
mugT. Druhou nejv2ce volenou mognoastd 2 t DI
55% mugT. Podobn® zastoueemuwj enld3y% nmad v,® ¢
vbaz®2% mudgT a -2ilkm2mugplar tJye t Seba podot k
uvedl o mognost jin® a nejl ast Niededyziokg d NI i k
nN8roln® zamhNstngn?2.

Geny wuvedly mezinoomejtWiesnpuow&kzowatu st
venku, zvolilo ji 75% gen. OpNDt stejnhD | a
provozuje 40% gen. habz2® njue na vsoh o d no® pzl aasvt8ont? p
cvilen2 a zimn2 spordgteyn voobloijl2o 1nbo% ngoesnt. jli
anej |l astnDji uvs8§dhDly zdravotn?2 cvilenz, Ykl
Ostatn2 mognost. t NI ersTnz@& oa lotdi®m tay , mebnygl 2ym
| vTbec. Vge pSehlednhD zobrazuje tabul ka a

Tabul ka | . 10: Jak8 je hlavn?2 oblast tDI esn

65 [ 69| 63 | 75
12 | 13 2 2
0 0 0 0
0 0 0 0
52 | 55| 34 | 40
4 4 6 7
21 | 22| 21 | 25
18 | 19 7 8
0 0 12 | 14
0 0 13 | 15
11 | 12 8 9
10 | 11 6 7
22 | 23 5 6
4 4 6 7
20 | 21| 13 | 15
11 | 12 8 9
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Graf | . 10: Jak8 je hlavn?2 oblast tNDl esn®
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Ot §8zkaAJaklllasto se vPDnujete provozovgn2 t
Na dotazAJ ak | asto se vDnujete @dpwwldl¥IEnz?34
mugTiddxx za tlTden. O nhRcodpn@dANMd NIte,dyy @ 624 ma:
mugT se vhDnuje tNlesn® aktivithN jen pS2le
a2% mugT se |ji nevRhDnuj2 vTbec.

45% ¢gen se nejv2ce viDdepe PCBli&sg@®aakBken
15% gen 1x za tlden, 10% gen pS2legitostn

neviDnuje vTbec.

Tabul Klalalk. | asto se vDnujete provozovsgn?z t
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Gr afll:) ak

| asto

S

e vDnuj ete

provozovsgn?
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Zodpd#¥%NDj asnh nveyjpl lal swgyBa%)es eg @3yt T dn i
esn®idkhbdi hp. 2M®ONN neg
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Ot §zka lj.ak®ho AZvodu nevykon§8§vs&te pravide
Vt ®t o mNIl8izcreespondenti vybratn8dTay&d,t Ddrecs|
aktivitu. Nej v2 ce mud Jw aylladno st at ek | asu, a to u
47%ageny 39 %.

31% mugT wuvedl o, ge pravidelnhD vykon8vs§g
l enost a 4% mugT neumogRuj2c?2 zdravotn?2 st
U gen hblylnedirvuz ce ud§gweand, dcDWoeh eljd masyptuygTc
21% gen je vgak pravidelnhD aktivn2ch a 110¢

Tabul kaZjla.k®hd®: dTvodu nevykon8vs8te pravide

Graf Zj.aK®ho dTvodu nevykon8vs8te pravideln

50 %
45 %
40 %
35 % -
30 % -
25 %
20 % -
15 % -
10 % -
5% -
0 % -

Ha dzO

e Sy

bSR2ad (8 Lendst 2 82RNI @2 (1 y N NI (AAGR S Ay S
i2 ySdzy2ded2Bt ot Y

Ot §8zka Zla. jlak:l m %l el em provozujete tNlesno
Nejvinmug Tz 38%, provorzuyra whDékemouegé&hew:i
avyugit2z voln®ho | asu. N8sl eduje 28% mugT
fyzick® zdatnosti. D8l e 20% mugT povaguj e
mugT redukci hmotnosti a negbm®nuX,k 8 mug T
Zgen nejv2ce ppovagpujoev 8§ nad ¥wWDeEksn® akti vi
zdrav2, a to 35% gen. Velmi totognl je Yl
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Regenerace, progitek a vyugit?2 waltvit®ho | a
provozuje pro zlepgen? fyzick® zdatnosti &

Tabul kazal .j ak4d:m % el em provozujete tNlesno

Graf Ya jldkTm % elem provozujete tNlesnou

40 %
35%
30 %
25%
20%
15%
10 % -
5% -
0% -

Ot §8zka WmNDabL! i j ste vb8Mhe mt IMplreosvno® o akt i vi
stravovg§nz?i

Na otAzZzwRnili jste bRhem provozovsgn2 tNI
odpoviRdNl o ano 26% mugT a 63% gen. Mognos

proto rovamtofuz pSelgds!| &k 17.
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Tabul kaZnmMDnil5: jste bPDhem provozovsgn?2 t DI e

Graf ZmbDABLi jste bPDhem provozovg§n2 t DIl esn
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Ot §zk aAPlo.k uldé :tano, o0s g ajkeodun il n u

JedinciuvedltieS2 ge bNDhem provozov§gn? t NI
stravovg§n2 (26% mugT a 63% gen), mbDli mog
zmNDnu se jedns§g.

VZ2ce ovoce a zeleniny byl as noebjow? cpeo hu dadv\?a
62% a ¢geny 51%.neljav2daa hwo Ipeorzlicch mognost 2
nNNDkter® potraviny ze skladby stravy a mer
mognost.i

Vynech8n2 nhDkter® potrambDnpwazdrseshk®agbyi s
47% a 32% gen uvedlo meng?2 por cet aak olva®snt Nj
mnogstv2. Vge pSehlednhD uvs§d?2 tabulka a gr

Tabul ka | . 16: ZmBDna stravovs8§n2 DbDhem pr o\
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