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ABSTRAKT

Tato bakaléska prace se zabyva aktivnim Zivotnim stylem sénéjeho determinanty.
Teoretickacast je rozdlena do ti kapitol. Prvni kapitola popisuje obecné rysyiise
faktory ovliviujici proces starnuti. Druhd kapitolaedstavuje hlavni zémy, které
doprovazeji proces starnuti, zatimeetit kapitola je ¥novana aktivnimu Zivotnimu stylu,
jeho definicim, projeffrm a determinaiim. Praktickatast je zanfena na vlastni vyzkum.
Jedna se o kvantitativni vyzkum s cilem zjistitazaespondenti Ziji aktivna které

determinanty jsou neftSi prekazkou aktivnimu zjsobu Zivota.

Kli¢ova slova: std, senior, zminy ve stéi, aktivni Zivotni styl, determinanty.

ABSTRACT

This bachelor work deals with active ageing anddaggerminants. The theoretical part is
divided in three chapters. The first chapter déssrigeneral signs of old age and factors
influencing the process of ageing. The second ehapitroduces main changes that
accompany the process of ageing, while the thiaptdr is devoted to active style of life,
its definitions, forms and determinants. The pradtpart is focused on the actual research,
which was conducted in quantitative form via quastiaire. The main aim of the research
was to find out, whether people live actively ankdatvdeterminants prevent them to lead

active life.

Keywords: old age, senior, changes accompanying@gactive ageing, determinants.
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UvoD

Na starnuti mzeme pohlizet jako na proces zrani osobnogtikterem sklizime plody
svého pedchoziho Zivota. Ve dfdse objevuje zfind vazba ze vSech duSevnich a
fyzickych aktivit, které ¢loveék pripravoval, konal a proZival, a objevuji se prvni
rekapitulace a Zivotni analyzy, umngici ¢clovéku napravit gkteré chyby, které uthl a

najit porozumini a harmonii do zbyvaji¢iasti Zivota.

Zivotni styl ovliviiuje €lesné, mentalni i socialnich chovani a jednanimiege osobnostni
vyvoj a kompetencelovéka, jeho vykonnost a identitu. Je podgmiy jak vnitnimi

(napr. vék, pohlavi, zdravi), tak i WjS§imi podminkami a odrazi kulturni tradice, sodaln

ekonomickou a politickou situaci ve sp&testi apod.

Aktivni Zivotni styl je v sotasné dob chapan jako Zzivotni styl, ktery napomaha
k zachovani samostatnosti a nezavislostidbgru starnuti. Aktivni starnuti je zavislé na
rozmanitych vlivech neboli ,determinantech”, ktesbklopuji jednotlivce, rodiny i celé

narody. Porozugmi skuténostem, které jsou adhto determinantech znamy, pomaha

odbornikim navrhnout strategie a programy, které fungujiagi onsenioit dobrou odezvu.

Toto téma své bakatké prace jsem si vybrala proto, abych dokazala pEhopit své
rodice, ktei jsou jiz fadu let v seniorskéméku. Mezi ndmi je porirné velky wkovy

rozdil (c€li nas od sebe dwenerace) a proto je&kdy obtizné nalézt vzajemné pochopeni.

Ve své préci bych rada poukazala na to, Ze ak#wdtni styl je jednou z moZzZnosti, jak
naplnit sva krasné léta ve 8t&Chela bych zdraznit, Ze aktivni starnuti umidje, aby
senidi Zili i v pozd&jSim wku plnohodnotnym Zivotem a otevira jim dalSi moZnas
rozSkuje obzory. Sté jen, aby si t@&loveék uvédomil a dokazal se vhodmotivovat.

I~ L s s

V Uvodu teoretick&asti nahlizim na starnuti a 8téa zmiuji se o zndnach vyvolanych
starnutim. Ve stejni kapitole se zabyvam aktivnim zivotnim stylarjeho determinanty.
Kazdy determinant méa v Zivoseniora ufitou vahu, a proto jeidezité, aby bylo spkno
CO nejvice &chto determinarit

Praktick&¢ast je zam'ena na kvantitativni vyzkum, ve kterém #§ig, do jaké miry Ziji
senidi aktivnim zivotnim stylem a jakérgkazky nejvice brani jejich aktivnimdigtupu

k zivotu.
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Veérim, Ze ma bakaféka prace budefimosem nejen pro generaci v seniorskékuy ale i

pro generaci ve sdnim ¥ku, ktera zaina na sté jizZ pomalu myslet.
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1 STARNUTIASTARI

V uvodu této kapitoly uvadim definice starnuti &istcima odbornik. Dale zde popisuiji
rizna kritéria, kterymi lze na sfapohliZzet, a na z&v této kapitoly se &nuji faktorim,

které proces starnuti oviiuji.

Starnuti je proces,pkterém se &taji zmeny, k nimz dochazi dhem celého Zivota
organismu. Tyto z®ny nastavaji na vSech Urovnichélesné, psychické, furki a
biochemické. Starnuti ve svémdliedku znamena snizeni schopnosti adaptace arfiohk
rezerv vSech orgdina soustav organismuistresovych situacich, coz vyivgredispozice
k nemoci. Proces starnuti je velniiznorody. Mizeme najit jedince, kiebez tSich
zdravotnich probléi dosahnou 90 let nebo i vice jen s drobnymi zdrawat potizemi,
ale zname také opay extrém - lidé jiz v Sest& sedmé dekadsvého Zivota vykazuji

vazna zhorseni zdravotniho stavugpbenaiznymi nemocemi. (Vigué, 2006)

Podle Hovorky (1986) je stafenomén, s nimz setgina lidi jen obtiz& vyrovnava. Jiz
odpradavna si lidé kladou otazku, prdastre starnou a snazi se najitigpb, jak starnuti
zabranit. Nejprve se snazili tohoto cile dosdhnowbbou elixiru ¥¢ného mladi nebo
vyuzitim sluzeb magie, v dnesSni moderni &gl spoléhaji zejména na |ékled objevy.

Myslenka ¥¢ného nebo alespiomimoradre dlouhého Zivota se velmiasto objevuje
ve staro¥kych bajich a posstech, kde byvaijpisovana boim, nadpirozenym bytostem
a mytickym postavam, jejichz seznamu vévodi Parz&staré bajn€iny, ktery se Gdajh

dozil 18 000 let.

1.1 Obecné rysy stéi

Sta&i miazeme posuzovat Zkolika hledisek:

chronologicky ¥k

biologicky wk

socialni ¥k

psychologicky ¥k

VSechna tato hlediska se vzajemprolinaji a jsou saiasti ,kontinualni proneny*

¢loveéka (Stuart-Hamilton, 1999, s. 18). Btge zavrecnou fazi lidského vyvoje a jéeba
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ho posuzovat jako séast této prorny, a z tohoto @vodu nelze nalézt definici okamziku,
ve kterém koui stredni &k a kdy z&ina stdi.

Starnuti I1ze dale roztit na starnuti normalni a starnuti patologické.rndamalni starnuti
povazujeme takové, ke kterému dochazi pouze tsledku plynuti casu. Starnuti
patologické zavisi na nashroméagich posSkozenich vznikajicich visledku nemoci nebo

pusobenim faktar prostedi, ve kterém jedinec Zije.

Rychlost starnuti je dle HaSkovcové (1990) awlivana tiznymi faktory, které jsou
biologickeé, psychické a socialni povahyékdy se pouziva také tzv. psychosocialas,
ktery je identicky se sociarhistorickym osudemclovéka a je v witém smyslu

nejpresrejsi.

1.1.1 Chronologicky a biologicky wk

NejbéznejSim mefitkem starnuti jeehronologicky (kalendarni) vék. Vyjadiuje secasem,
ktery uplynul od jedincova narozeni a ma vyznan§esgbcialni a pravni, neZli biologicky.
»Chronologicky ¥k koreluje s jinymi mirami, ale mira této korelgea¥kdy velice mala.
Vek velice slab koreluje s élesnymi zenami“ (Stuart-Hamilton, 1999, s. 19). Z tohoto
davodu neniZze byt chronologicky & pokladan za spolehlivého prediktora Zivotniho

stavu konkrétniho jedince.

Periodizace obdobi stéi

Stejre jako ostatni vyvojova obdobi lidského jedince, ilzmsledni etapu lidského Zivota

rozctlit na rekolik etap.

Odbornici na gerontopsychologii i{fRoda in HasSkovcova, 1990, s. 22; Nakimgein
Holaskova, 1999, s. 130; Stuart-Halminton, 199203.pouzivajiizna dleni, ale shoduji
se na tom, Ze prvni vyvojova etaparist&aiina v 60 (pop 65) letech Zivota jedince a
ontogenicky uzlovy bod - 2atek ,vlastniho sta“ (HaSkovcova, 1990, s. 22) se objevuje

ve wku kolem 75 let.

Podle ndtritek Swtové zdravotnické organizace (WHO) je stalgveék definovan jako
¢lovek starSi 60 let. Od tohotoe¢ku jsou stanoveny nasledujici kategorie (Vigué,6200

S. 7):



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 13

- treti wk: 60 - 74 let
- Ctvrty vék: 75 - 89 let
- vysoky wk: 90 - 99 let
- staleti: vice nez 100 let
V posledni dob se stal€astji uplatiiuje také nasledujicleneni (Muhlpachr, 2004):

- 65 - 74: mladi senio
V této kategorii dominuje problematika adaptace@@azionovani, vyuzivani

volnéhodasu, aktivit, seberealizace.

- 75 - 84: stH senidi
Nastava zréna funkini zdatnostifeSi se zdravotni problémy a atypickyimth

nemoci.

- 85 avice:

Na vyznamu nabyva sledovani gstanosti a zabezgenosti.

Stuart-Hamilton (1999) a HaSkovcova (1990) uvadipiznaky starnuti jsou dlovéka
prokazatelné ve &ku mezi Sedesati a Sedesattidety. Podle Stuart-Hamiltona (1999)
neékteri badatelé daledi st&i na mladsi std vymezené 65-75 lety, a pokile st&i, jez

piedstavuje kalenddi vék 75 a vice.

Biologicky vék ur¢uje mira hodnoceni biologickych 2m v zavislosti na fibyvajicim
véku. Proto biologicky definovat starnuti neni taladné. Starnuti neni pouhé plyntdsu
- je to projev biologickych &u, které nastavaji ¥ase a po uity ¢as trvaji. Biologické
starnuti neprobiha u vSech lidi stejnym tempemof@etogové tvrdi, Ze rozdily nejsou jen

zdanlivé, ale zcela realné. (Hayflick, 1997)

Rozdil mezi ¥kem kalendé&nim a biologickym bzZn¢ zaznamenavame v okamziku, kdy
¢lovek kalend@n¢ starSi vypada lépe nebo zastane vice pracecloggk kalend@né
mladsi. ,Rozhodujici a pro prakticky Zivot dmjici je tzv. skutny wk cloveka, ktery

odpovida vku funknimu“ (HaSkovcova, 1990, s. 23).



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 14

1.1.2 Socialni a psychologicky ¥k

Nez setloveék skute&ne stane evidentnstarym, proziva relativndlouhé obdobi, ve kterém
je ze socialniho hlediska jednozn& povazovan za staréhakaliv se tak neciti. Ozrtani
staryclovék se zakladaiedevsim na spalenské konvenci, ktera mazné, ale pedevsSim

ekonomické dvody. (HaSkovcova, 1990)

Clovék se na odchod do penzeétdinou dlouho dofedu &3i, ale jakmile se Zae tento
okamzik giblizovat, z&ina se mu podsdon® branit - neumi si totiz &Sinou Fedstavit,
Ze by ngl zustat doma, byt jiz dale nepouZzitelny a byt povahora starého. Spdaleym
motivem vSeché&chto obrannych akci je myslenka ,nechci se st&hddcem, protoze se
nechci stat starym®, ktera jeusledkem zkreslenych f@dstav, které o sta panuji
ve spolénosti. Stéi je totiz pro ¥tSinu lidi spojeno s handicapy jako jsou haprozici
hluchota, slepota, demence a jiné. Spadst EtSinou nevidi, Ze starylovék mize Zit

smysluplnym zivotemifnasejicim uzitek a satisfakci.

Lidé odchazeji do penze véku, kdy se hlasi teprve ranéistdddchazeji tak s nalepkou a
nespravedlivym synonymem vyzraléhoirstadok, kdy skuténé stai jeS€ nejsou a jsou
zarazeni do stejné skupiny jako vSichni starobfichibdci. Nez se zénajici dichodce
stane opravdu starym, uplyne 15 let Zivota. Bohubéb obdobi raného stanema
.kodexovanou, tj. vSeobeémiznavanou podobu a obsah, a to ani v révirdividualni, ani
spole'enské” (HasSkovcova, 1990, s. 24). Proto se toto obdolvastpro ¢lovéka
mimoradre téZkym, a to zejména diky pocitu odloZzenosti a stiggaae, vychazejiciho

predevsim z nutnosti opustit pracovni misto.

1.2 Faktory ovliviiujici proces starnuti

Faktory ovliviujici starnuti popisuje Vigué (2006, s. 10) a Degesa (1999, s. 31) - tyto
faktory rozeéluji na ty, které starnuti urychluji (faktory snjiai veék) a na faktory, které

starnuti zpomaluji (faktory prodluzujicék).
Mezi faktory urychlujici starnuti pit

- nadn®rny piijem potravy

- stres

- vysoky krevni tlak
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- tabak a alkohol

- nadvaha, obezita

- 0samocenost, malé spédmsko-pracovni zapojeni
- mala fyzicka aktivita

- negativni duSevni navyky

- nékteré nemoci vyskytujici se v rodiinag. vrozena cukrovka nebo rakovina)

Faktory zpomalujici starnuti:
- Casté fyzicka aktivita
- zdrava vyzZiva
- spole&enské a pracovni zapojeni
- Zivot v paru
- zdravé duSevni navyky

- klidny spanek, apod.

Rozhodujicimi faktory pro délku Zivota a zdraviyspodle Dessaintové (1999) duSevni
navyky - myslenky, fedstavy a emoce. DuSevni navyky mohou mit vliv zaiks
osmdesati procent zdravotnich probiemPochopit tento jev znamena rozvijet zdravy a

kladny postoj k Zivotu{Dessaintova, 1999, s. 62)
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2 ZMENY VYVOLANE STARNUTIM
V této kapitole se &nuji popisu zmén, kterymiclovék v pribéhu starnuti prochazi.

Popisu znan, které doprovazeji posledni obdobi lidského &Ayse ¥nuje velké mnozstvi

odborniki, a proto uvadim myslenky jerkterych z nich.

Napiklad Langmeier a Krejfova (1998) chapou pod pojmem starnuti souhrrénzm
ve struktile a funkcich organismu, které podji jeho zvySenou zranitelnost a pokles
schopnosti a vykonnostilovéka, a které se kulminuji v termalnim stadiu a vetism
Nesnadna je odp&d’ na otazku, kdy je viasintloveék pokladan za stareho? Velkou roli
hraje ,intraindividuéini variabilita“ (Langmeier, Kregjitova 1998, s. 185) - tyZlovek
muze vykazovat uity pokles v rkterécinnosti, zatimco vykon v jiném ohledu sasré
jeS€ stoupa nebo je celkem stakfilmachovan. Bktefi jedinci si zachovavaji g¥est a
duSevni adlesnou zdatnost do vysokéheéku, zatimco jini vykazuji znamky starnuti velmi

brzy.

Ve wku 60 az 65 let, kdy z&na stéi, je jiz dolie patrné oslabeni cetady fyzickych a
psychickych procds i kdyZ skutény patatek tohoto zhorSovanitheme zpravidla objevit
jiz v mladSi dosglosti. (Stuart-Hamilton, 1999)

Starnuti doprovazi nespet zmeén. Prvni fyziologické zrgny pociticlovek jiz po ctyricitce
- v tomto ¥ku je dilezité tyto zndny akceptovat a wdomit si, Ze s psychickou a fyzickou

piipravou na staje treba zait diive, nez v dchodu.

2.1 Anatomické a fyziologické znény

S wkem se snizuj€innost témdt vSech orgai Vrchol efektivnosti orgain se dostavuje
kolem f#icatého roku Zivota a poté &aad postupny, ale trvaly pokles. tBéh této
degenerace je velmi pozvolny, a protoZze Swa tlesnych soustavipdimenzovana
(funkeéni rezerva), nezaznamendzhy clovék az do Sesté dekady svého Zivota Zadnou
zmeénu. Hayflick (in Stuart-Hamilton, 1999, s. 23) uvade kazdoréni ubytek funkce
piedstavuje pblizné 0,8 az 1 procento, iigemz Upadek je &Si v souhrnu, nez
u jednotlivych €esnych funkci. Tato disproporcionalnost Ubytku kaela Ubytku

jednotlivych funkci se opakovamrojevuje jak ve starnoucinile, tak ve starnouci mysli.
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~EXistuje celarada teorii o picinach fyzického Upadku; jsou diwbecrw nazyvané teorie
opotebovani ¢asti tla se postup# opotebovavaji) nebo budné teorie ¢lo starne
v disledku vystaveni bdk toxinim, etre odpadnich produkt metabolismu)*
(Stuart-Hamilton, 1999, s. 45)

Kiivohlavy (2002), ktery sledoval nejvyragsi anatomické a fyziologické zmy
u seniofi, zjistil, Ze rekteré z ¢chto znmén probihaji pozvolna, zatimco jiné naopak

rychleji. Mezi nejvyznam&si zmény zahrnuje nasleduijici:
- rychlost reflexi na jednoduché akustické a vizualni pégin
- vitalni kapacita
- srdeni kapacita
- svalova sila
- vaha mozku
- bazalni metabolismus
- rychlost vedeni vzruchu nervovymi vlakny

Celkovy vzhled starSich lidi seeémi. KazZe je prvni organ, ktery vykazuje nigtelrgji
zmeény na fyzickém dle. Podle vzhledu e je ¢loveék stereotypt fazen do ufitého
chronologického &u. U starSich lidi byva #e spojovana s vrasmim a sesedanim
pokozky, které jsouisledkem nejen ztraty kolagenuiglpytku elastinu, ale také Zivotnich
navyki. (Hayflick, 1997)

U priblizné 90 % osob je moZzno po Sedesatém rage \zjistit vyrazné zhorSeni zrakove
percepce a ufiplizné 30 % se vyrazhzhorSuje sluch. To s sebotimasi nejen pokles
jejich vykonu g nékterych pracovnicktinnostech, ale omezuje tasto i moznosti jejich
aktivit (Cetba, naslouchani hugtapod.). Toto omezeni the vyznami znesnadovat
komunikaci s druhymi lidmi, a fize mit za nasledekizné negativni reakce jako je
nag. podeziravost, nejistota, Uzkost nebavivost. Tento handicap je mozZno zlepsit
pouzivanim #iznych zrakovych a sluchovych péoek, které mohoutpdstavovat velkou
pomoc Vv celkovém osobnintippisobeni i ve spotenském zéazeni starnoucihédovéka.
(Langmeier, Krajirova, 1998)
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Vylucovaci soustava zpomaluje sv@innost a ztraci vykonnost vylavani toximi a
dalSich odpadnich produktkteré se hromadi ¥le a mohou z§tné ovliviiovat vykonnost
nervové soustavy. Travici soustava je tédatna fi vstiebavani Zivin. (Stuart-Hamilton,
1999)

Srdce ve starnoucim organismu iebuje vice energie k rozvé krve po celéméte.
Vysledkem je, Zze vykon srdce seniora je 0 30 % ImemeZ vykon srdceritetiletého
¢loveéka. (Stuart-Hamilton, 1999)

Poruchy spanku jsou jednim z &eggjSich problém ve stdi. Cim je ¢lovek starsi, tim je
spanek kratSi, lei, nepravidel§jSi a ¢asgji a na delSi dobu se v noci probouzime.
Prechod z jednoho stadia spanku do druhého probddejiy cykly spanku jsou vrtkajsi

a nepravidel§si. NejvyrazgjSi zmeny jsou ¢asgjSi probouzeni se v fipéhu spanku.
(Dessaintova, 1999)

2.2 Zmeény v socialni oblasti

[T

ke znEnam ve struktie rodiny. V dnedni da@bopousti z ekonomickychiglodi déti swij
domov az ve &ku 25 nebo 30 let. Po jejich odchodu mohou dedirozivat tzv. syndrom
prazdného hnizda, ktery s sebdin@Si pocit nahlé osatiosti. Jak uvadi Vigué (2006), je
tento syndrom &sSinou Zetelny vice u Zen nez u myza to z toho dvodu, Ze si
vybudovaly ¥srgjSi vztah s &mi. Objevuji se problémy s depresi, Uzkost, neldgbbni
nespokojenost nebo dokonce i alkoholismus. Totoobbdivota niize byt pokladano
za z&atek nové etapy Zivota, protoZ&nasi spoustu volnéhtasu a moznosti rozvoje do

té doby potléovanych osobnich aktivit.

Celkova schopnost psychické adaptability klesa.eviarském w¥ku se vice projevuje
nejistota v neznamém préstli i v rozhovoru s neznamymi lidmi, roste i tegfivost
kK nezndmym #&cem. Tuto nejistotu GZeme najit nafklad u starSich lidi, ke se
piesthuji do nového prostdi. ReruSeni kontaktu se znamym piesim nuZze vyvolat

u starSich lidi pocity Uzkosti a osélwsti. (HaSkovcova, 1990)
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2.3 Zmény v psychické oblasti

StarSi lidé se musi¢hem starnuti vyrovnavat se spoustou psychickychl@nai. Prvni
problémy se mohou objevit, kdyZz deésb déti odchazeji z domova, dalSitiginou
problémi pak byva odchod doadhodu, kdy mohou mit pocit, Z&ai, které chili udélat,

jiz nebudou moci uglat. To mize vyvolavat pocity viny a sebeokievani.

Velkou psychickou zé&¥i byva také fichod nemoci, kteryijmasi ugdoneni, Ze dvée se
pomalu zaviraji. Je zde patrgréemento mori“(Kfivohlavy, 2002, s. 146) - upozami na

moznost umrti.

Nekteri lidé nedokdZou néfpemny fakt starnuti akceptovat, cozibe vyvolat fizné
neurotické potiZze. Deprese veistpati mezi nefastjSi psychickeé trapeni starSich lidi -
procento depresi je vigréhu stdi vySSi nez u lidi mladSihasku. S postupem stiase lidé
stdle mén zajimaji o udalosti okolniho &a a stale vice se sotesii na své probléemy.
Osudy druhych lidi jim byvajéasto vzdalenyJejich vlastni fecitlivélost mize astit az

v hypochondrii. (Langmeier, Kréjfova, 1998)

2.3.1 Emocionalni oblast

V prabéhu Zivota se emocionalni oblaseémi V dok® mladi a dospivani je minédre
intenzivni a velmi aktivni je i v d@bdosglosti. V pribéhu st&i vSak emociondlni aktivita
porekud ztraci na intenzit ,StarSi clovek prozivA mnohé Zivotnicjg ponerné mér
bezprostedry, jako by se ho to tak moc netykal@rivohlavy, 2002, s. 144). To znamena,

Ze starS€lovek se pro Bco hned tak nenadchne, nebo se ¢émrhned tak nedotkne.

2.3.2 Zmény v kognitivni oblasti

Zawry experimeni, které byly provedenyipstudiu zng¢n v kognitivni ¢innosti starSich
lidi, shrnuje Kivohlavy (2002, s. 142) doskolika bodi:

s rostoucim &kem rostou i obtize lidifgimat nové podity

je oslabena schopnost titaové spoje, tj. asociovat n&né s novym

objevuje se snizena adaptabilita, tj. schopnzpfsobit se novym &cem

dochazi ke snizeni flexibility, tj. schopnostémit stavajici zpsob a pojeti Zivota

je snizena schopnostgpracovat osvojené vzory chovani a své postoje
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- existuje zvySena fixace na to, co bylo jizve zaZzito

- je zvySena integrace, tj. zazity postoj Kitdmu komplexu ¥déni

V prabéhu starnuti dochazi ke 2mam i v oblasti inteligence. Inteligence se @apk na
dveé ¢asti -fluidni inteligencia krystalickou inteligenciDiky experimentélnimu Sehi je
dnes znamo, Ze fluidni inteligence (schopnost goénrychle se tit a rychlefesit dané
ukoly) ma vrchol v mladi, zatimco krystalicka ingeince (schopnogesit tkoly, k nimz je
tieba bohatych podkladovych znalosti&amosti) vrcholi v dobraného sté (60 az 65
let). Ukazalo se, Ze gfama obec# nepatrny vliv na vykon a u lidi s vysSi inteligése

snizeni vykonu ve slovnikovych testech neda prdkdirak je tomu ale u lidi s celkév

s

V krystalické inteligenci se nachazi i p&renalosti fakh a strategii - jde o patt, ktera
sldbne nejméh Problémy nastavaji, pokud m& senior zpracovawse nnformace a
zarove se vyrovnavat s dalSimi ukoly a od¥adn pozornosti. Toto oslabovaniigobuje
pokles fluidni inteligence, u které hrajékvvelkou roli. Vy3Si arove fluidni inteligence
¢loveéka zpisobi to, Zec¢loveék se vice nati a shromazdi vice informaci. To pak ma

pozitivni vliv na starnouci pati. (Stuart-Hamilton, 1999)
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3 AKTIVNI ZIVOTNI STYLVE STA Ri

V Uvodu této kapitoly uvadimiené definice aktivniho Zivotniho stylu. Pak pakia
popisem determinaftovliviiujicich aktivni styl Zivota a na z&vuvadim aktivity, kterymi
se mohou stalidé wnovat; zmhuji také roli statu a mezinarodnich organizatipodpde

zdravého aktivniho Zivotniho stylu.

Starnuti populace a jeho spi#eské dsledky jsou v dnesSni dektasto diskutovanym
spol&enskym tématem afifimana opatni zn&n¢ ovliviuji kvalitu Zivota seniat.
Aktivni nebo pasivni fistup seniak k Zivotu @imo ovliviwuje kvalitu jejich Zivota a to

plati nejen pro saiasnost, ale i pro budoucnost.

3.1 Vymezeni pojmu ,aktivni Zivotni styl*

Aktivni zivotni styl je forma Zivotniho stylu zale#a na interakci mezi jedincem a okolim.

Tato interakce ma v zakladnimildizeni dw slozky - biologickou a socialni.

V prabéhu Zivota se kni Zivotni styl jak u samotnéhioveka, tak i u tiznych socialnich
skupin. Zivotni styl formuje osobni vyvoj a kompatedlovéka, jeho vykonnost a identitu
a ovliviuje €lesné, mentalni a socialnich chovéani a jednanpaodiniren jak vnitnimi

podminkami (nap vék, pohlavi, zdravi), tak zaroie vnéjSimi podminkami odrazejicimi

kulturni tradice a sociélni, ekonomickou a politiaksituaci ve spotmosti. (Stilec, 2004)

Swtova zdravotnicka organizace WHO (World Health @igation) definuje aktivni
starnuti ve svém dokumentu ,Active ageing: Policarkework”, kterou vydala v roce
2002. Podle této definice je aktivni starnuti pooptimalizace iflezitosti v oblasti
zdravi, participace a bezpwsti, jehoZz Gelem je zvySit kvalitu Zivota starnoucich lidi.
Aktivni Zivotni styl se tyka jak jednotlivg tak i popul@nich skupin. Poméaha lidem
uvédomit si v pfibéhu Zivota suj potencial v oblasti fyzického, socidlniho a dutiéo
zdravi a dastnit se spotenského Zivota podle svych pelb, tuzeb a schopnostiigemz
je jim v pripadt potreby poskytovana odpovidajici ochrana, bémpst a p&e. Aktivni
Zivotni styl zlepSuje duSevni zdravi, podporujei&da¢ kontakty a pomaha starym lidem
zastat co nejdéle nezavislymi. (Active ageing: Pokcgmework, 2002)

Aktivita v pokragilém véku umozuje posileni pocitu uziteosti a uznani, zvySuje socialni
status staréhoéloveka a nuti jej k fijimani novych sociélnich roli. Naproti tomu patavi

zpiusobuje, Ze senid se sousedi na své zdravotni problémy a tim se zhorSujehjej
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duSevni prozivani. Pro staréflovéka je velmi dilezité, aby si usdomoval svou hodnotu,

a mohl se tak Iépe branit apatii a negativnim jjotia dodat svému zivotu smysl.

3.2 Determinanty aktivniho zivotniho stylu senioii

Aktivni starnuti je pedukeno rozmanitymi vlivy neboli determinanty, kteréwsgtocasti
kapitoly pokouSim blize specifikovat. Vychazintitpm zejména zjiz znibvaného
dokumentu WHO ,Active ageing: Policy Framework“r{te dokument je saasti projektu

WHO snazvem ,Active ageing“), ktery detailnpopisuje jednotlivé determinanty

ovliviujici aktivni starnuti.

Mezi zakladni determinanty aktivniho Zivota dle Wi&tive ageing: Policy Framework,
2002, s. 19) péit

- Zdravotni péce
- Behavioralni determinanty
- Osobnostélovéka
- VnéjSi prostiredi
- Socialni determinanty
- Ekonomické determinanty
Kromé vySe uvedenych je nutno zminit @e§fto obecné determinanty:

- Kultura , ktera ovlivauje jednotlivce i populaci a formuje &gob nasSeho starnuti,
protoze ovliviuje vSechny ostatni determinanty aktivniho startlturni hodnoty
a tradice do zrmé miry utuji, jak dana spotmost pohlizi na starSi sény a

proces starnuti.

- Pohlavi, které je ,objektivem®, progednictvim kterého je nutno zvazovat vhodnost
riznych strategii pomoci a vliv, ktery budou mit nealiku Zivota muzské i Zenské

populace.

Aktivni starnuti ma za cil prodlouzittekavani zdravého Zivota a kvalitu Zivota vSech
starnoucich lidi, &etne téch, ktegi maji kehké zdravi, jsou postizeni a fediuji péi.
Pojem ,zdravi“ se podle definice vyttené S¥tovou zdravotnickou organizaci (WHO)

tyka €lesného, dusSevniho a spi#eského blaha (well being). Z tohotégvddu jsou
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piistupy a programy, které v ramci aktivniho starnptidporuji duSevni zdravi a
spole&enské kontakty, stejndilezité jako ty, které zlepSuji fyzicky zdravotnagt (Active

ageing: Policy Framework, 2002)

3.2.1 Zdravotni péce

Rozhodujicim faktorem, ktery oviiwje kvalitu Zivota v seniorskémeku, jsou zndny
vyvolané starnutim, zejména pak & limitujici zdravotni stav jednotlivce. Zdravotni
stav jak po strance fyzické, tak i psychické hragktivit v seniorskémeéku prioritni roli -

S urkitym stuprgm omezeni fyzické a psychické vykonnosti je nutméitat u vSech
starnoucich lidi. Zdravi m& pro seniory n&sglitelnou hodnotu, protoZe duje styl a
formu jejich Zivota, nemoc vzdy znamena zhorSenaliku (Active ageing: Policy
Framework, 2002)

Nezbytnou podminkou aktivniho starnuti je zdraveystém zagieny na podporu zdravi,
prevenci nemoci a rovnyfigtup ke zdravotni @é po celou dobu Zivota. Diky podfm
zdravi mohou lidé fevzit kontrolu nad svym zdravotnim stavem a zlepgé zdravi.
Prevence zahrnuje primarni prevenci (namekodeni) a sekundarni prevenci
(nag. pravidelné preventivni prohlidky u léea akovani apod.) VSechna tato ofmati
prispivaji ke sniZzeni rizika zdravotniho postizeniseniorském &ku. (Active ageing:

Policy Framework, 2002)

DuleZit4 je dlouhodobé pé, & uz neformalni (rodina,iptelé apod.) nebo formalni (statni
zdravotni a socialni sluzby jako rfapdomaci pé&e, rehabiliténi sluzby, sanatoria,
hospice), ktera zprasgtdkovava pomoc lidem neschopnym se sami o sebarphsa také
odpovidajici léba. Sodasti dlouhodobé gé by ntla byt i p&e o duSevni zdraviasna

diagnostika duSevnich nemoci, hagepresi. (Active ageing: Policy Framework, 2002)

Podle péizkumi, které uvadi ve své publikaci Stilec (200&di seniti zdravi a ¢lesny
stav na druhé misto, hned za svou rodinu. Pokusi bgnidgi mohli imaginarg ve svém
Zivoté vybrat jakoukoliv zrinu, ukité by volili zlepSeni zdravi asfesného stavu. (Stilec,
2004)

.Well-being“ je vysoce relativni individualni poc#pokojenosti jedince, jeho rodiny, jeho
¢innosti a zdravi. Vyzkumy potvrzuji, Ze Zivotni gpgenost v pedchozim Zivat prinési

starnoucimwloveku stabilitu a pozitivni pohled do budoucnosti. Powell-being” muze
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byt vyvolan i pomocidesnych aktivit, které kladnovliviuji zdravi, nezavislost jedince

ve spolénosti, pocit spoléenské efektivnosti, pozitivnich emoci. (Stilec, 20
Biopsychosocialni model zdravi

Biopsychosocialni fistup je orientovan na prevenci neboli hledani avijeni faktofi,
které udrzuji¢lovéka v dobrém zdravotnim stavu, tento stav dale mje@s pozitivre

ovliviuji. Charakteristika tohoto modelufiifohlavy in Stilec, 2004):
- Psychika adlo jsou neodditelné sogasti lidského zdravi a nemoci

- Faktory biologické, psychologické i socialni majiadny nebo zaporny vliv

na zdravotni sta¥ovéka

- Zakladni pistup tohoto modelu zdravi je interdisciplinarnjk& se diagnostiky,

terapie, rehabilitace a¢edevSim prevence

- Prvarada pozornost je émovana udrZzeni zdravi. Zdravi je povazovano za
skute&nost, kterétlovek dosahuje, kdyz &nuje paticnou pozornost biologickym,

psychologickym a socialnim fakion.

- 'V zamgteni na zdravi tento model podporuje preventivhimiorudrzovani a

e

posilovani zdravi sidazem na aktivniistup k Zivotu.

.Biopsychosocialni model je z hlediska preventipdgfe o seniory rozhodujici. Jsme
preswdceni, ze posilenim aktivnihofiptupu k Zivotu lze v budoucnu zlepSit zdatnost a

zdravi celé populace.(Stilec, 2004, s. 20).

3.2.2 Behavioralni determinanty

Osvojeni zdravého Zivotniho stylu a aktivnic@éo svou osobu jsoudkkzité ve vSech

etapach Zivota.

Vhodna fyzick4 aktivita, vhodna zdravé strava, ngé&ni a gimérena konzumace alkoholu
a pouzivani lék mohou v poz&sSim wku zabranit nemocim a prodlouzit dloukkust a
kvalitu Zivota. Kodeni je nejdlezitéjSim rizikovym faktorem a hlavni ffginou
pireccasnych umrti. Je to ale faktor, ktery faktor lzeodhym chovanim eliminovat.
Koureni m& velky vliv na fyziologickéétesné funkce senity které jsou dlezité pro
aktivni starnuti; jeho efekty jsou kumulativni aowuthodobé. (Active ageing: Policy

Framework, 2002)
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Fyzicka aktivita je dlezita pro starnoucihdlovéka z toho dvodu, aby si udrZzektesnou
kondici, ktera zptné pozitivre ovliviiuje duSevni zdravi. Senior rad vyhledava duSevni i
télesny klid. Toto se projevuje zvia$ tch seniot, ktefi proZili Zivotni zklaméani nebo

u seniof, jejichz osobnost byla v fiochu Zivota meé# integrovana nebo prosla

viN s

komplikovargjSim vyvojem. (Holaskova, 1999)

Zdrava strava a omezenyijpm alkoholu jsou dalSimi faktory, které seniofize svym
chovanim ovlivnit. Nadrrny péijem energie a nezdrava strava (malo ovoce, zefenin
vitamini) jsou faktory, které rize senior minimalizovat a zmirnit tak riziko obgz#
chronickych nemoci, jako jsou napcukrovka a kardiovaskularni nemoci. StarSi lidé
konzumuji obecthh mére alkoholu nez mladSi generace; &m v metabolismu vSak
zpasobuji, Ze jsou nachyjsi k nemocem zsobovanym alkoholem. Déale zde existuje
nebezpé vzniku nepgiznivych vedlejSich efelt vliivem kombinace alkoholu a lék

(Active ageing: Policy Framework, 2002)

Zmeéna stravovacich navyikneni ukol jednorazovy, aledta by souviset s trvalou Upravou
celého Zivotniho stylu. Je potvrzeno, Ze nahléngeélzové a kratkodobé zmy
stravovacich zvyklosti (diety) mivajasto negativni vliv zejména na starnouci organismus
ktery vyZzaduje vyvazené dlouhodobéspbeni bez kratkodobych extréra s naslednym

navratem ke starym zlozvirkn zna&né konzumace apod.

3.2.3 Osobnost starnouciha®lovéka

Divame-li se nalovéka jako na individualni bytostjigtava individualitou i ve stg jeho
jedinginost se v3ak jeStzvyrazni. Tato jedin@ost je uéena Zivotni cestou, kterou urazil.
Psychika staréhslovéka hraje v Zivat seniora stale vyznamnou roli. Haskovcova (1990)
upozonuje, ze starnoucélovék ,nabaluje” negativa postupna zalezi na osobni jeho
odpowdnosti, zda se pokusi minimalizovat ty vlastndggrée rodinai SirSi okoli pravem

povaZzuji za nefliemné.

HaSkovcova (1990, s. 107) cituje manzelenkuvy, Iékde z Krongtize, Ze ve sta se
zlepSuji ty negativni osobnostni rysy, které jsadmiréné vybusSnosti, dynamosti a
ovladavosti. Zmituje se explozivita a fanatismus.

Ceborajev (in Haskovcova, 1990, s. 114) tvrdi, Zehod do penze je z hlediska naiola

adaptani schopnostélovéka dokonce natmejsim Gsekem Zivota neéas pubertyClovek,
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ktery vstupuje do penze, si musi sahnout skét@Z na dno svych sil, abygrhod do

duchodu zvladl bez Ujmy na psychickém a po té i i zdravi.

Kazdy ¢lovek je jiny. Fres tZkosti, které mohou nastat, stktefi na Zivot v dichodu
zvyknou rychle, jini jej naopak po dlouhou dobu sogj schopni akceptovat. Je
klasifikovano rkolik typi reakci na fichod stéi, piicemZ nejznarjsi z nich je
Bromleyova klasifikace tzv. § strategii adjustace na 8t&(in Holaskova, 1999, s. 143).

Z hlediska pizpisobovéani na stérozliSuje Bromley pt strategii:
Konstruktivni strategie

Clovek, ktery se konstruktivhvyrovna s realitou vy$sihasku, je stéle aktivni, népstava
mit radost ze Zivota, je spokojeny, ma smysl| prmdwy navazuje osobni vztahy s ostatnimi
lidmi. M& optimisticky postoj k Zivotu, je seébtainy, je si ¥dom svych vykofi a
omezeni, je smény se smrti, ale do budoucna hledi pozd#ivRozviji své zajmy a
¢innosti.

Strategie zavislosti

Senior je pasivni a nesggiany. Qéekava, Ze jeho pisby - jak citové, tak materialni -
uspokoji druzi. Snadno se unavi a rad ¢d@o Ve vztahu k druhym lidem je opatrny a

podeziravy. Zadn&innost ho neuspokojuje, centrem zajmu je jeho mlastoba.
Strategie obranna

Predchazejici Zivot seniora byl plny aktivity a sppgefesi orientovan. Z tohotot/odu
se takovytlovek obava jakékoliv zavislosti a hrozici ztraty akiivo Zivota, neni schopen
se smifit se svym starnutim a neustéle hledgaké ¢innosti. Je sokstainy a odmita

pomoc. Na udrzovani socialnich kontakeméacas.
Strategie hostility

Lidé tohoto typu maji sklon davat za své nezdanuwviruhym. Ve svémipdchozim
Zivote méli neustale meziosobni konflikty. Jsou dogritata nedstupni ve svych postojich

a zvycich. Jejich zajmy spivaji v psani anonyiy stiznosti a udani. Zijigtsinou osartle.
Strategie sebenenavisti

Tito lidé nejsou schopni zaujmout konstruktivni fopske stdi, i kdyZz jsou snieni

s faktem smrti. Smrt berou jako vysvobozeni zehgvgromarsiného Zivota. Nemivaji
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zadné kortky, spiSe se vymlouvaji na svou nemohoucnost. Seitbsardli, ale socialni

kontakty nevyhledavaiji. Tento typ lidi ma dispozkcgepresim a naslednym sebevrazdam.

| kdyZ je tato klasifikace zrta¢ zjednoduSena (ve skdteosti existuje ¥tSi variabilita
strategii vyrovnavani se s vlastnimigtd, umozuje predikovat typ seniora, ktery bude

mit sklon k aktivnimu zfssobu Zivota.

3.2.4 Prostredi, ve kterém senibi Ziji

Okolni prostedi patelske ke starSim lidem dhe byt rozhodujicim rozdilem mezi
nezavislosti a zavislosti pro jednotlivce, ale gn¥na dlezité pro starnouci osoby.
Nap‘iklad stdi lide, ktei Ziji v nebezp&ném prostedi nebo mistech s fyzickymi bariérami,
se mnohem meértasto dostanou ven atire u nich dochazet k izolaci, depresim, zhorSeni

fyzické kondice a zvySeni probléns mobilitou. (Active ageing: Policy Framework, 200
Moznosti v misg& bydlisté

Ve vSech naSich &Sich méstech jsou date zavedena seniorska calmska sdruzeni,
podporovana ®stem nebo obci. Pod pojmem  klubyicthodd@“ se skryvaji kluby
duchodd obecné samospravy, klubyahodd pii domech s p#ovatelskou sluzbou, kluby
duchoddi pii kulturnich institucich nebo klubyadhoddi pii charitativnich organizacich.
Dale na tomto poli jssobi neziskové organizace, které maji obdobny progako kluby
duchoddi. Tyto organizace se podili na spaeské integraci a na motivovani starsi
generace k aktivnimu #pobu Zivota prosednictvim fiznych spoléenskych, kulturnich a
zajmovych akci. Sentosi mohou sami vybrat typ programu, ktery jim vyhge - mohou

si jit zacviit, posedt s pgateli nebo mohou vyuzit moznosti internetu. Progiaim
seniory byva bohaty,tauz jde o navswvu divadel, kin, vystavy, fiednasky, hudebni
produkce nebo vylety. Program je nasavan tak, aby se Zivot seniora stal aktivnim a tim
se zkvalitnil, a abyinasel do Zivota tolik péeébny pocit sounalezitosti a uiitesti.

Stylec (2004) poukazuje na to, Ze mnozi star$i nidgi snahu udrZzovat svosldsnou a

psychickou kondici, ale nenachéazeji pro to vhodwsiedi a odborné vedeni.

ey

Zvlastni pozornost je nutnasmovat starym lidem Zijicim na vesnici, kde maji lgéoy
vlivem lokality a nedostatku podmych sluzeb odliSny charakter. Urbanizace a odchod
mladych lidi za praci do &t miZe ponechat staré lidi na venkosamotné, s omezenym

piistupem zdravotnim a socialnim sluzbam. (ActivaragePolicy Framework, 2002)
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V sowasné dob je u nas provoz klub seniofi zaji¥ovan bohuzel &Sinou pouze
ve WtSich obcich a gstech, a senio na vesnici tak maji malouiezitost tyto kluby
navstvovat, protoZe doprava do blizSih&siho nésta miZze byt pro g ¢aso¢ a finaréné

prilis nakladna.
3.2.5 Socialni determinanty

Mezi klicove faktory socialniho prasdi, které v pozgSim wku prispivaji ke kvalitjsi

p&i o vlastni zdravi a bezpeost, pati socialni podpora, ifiezitosti ke vzdlavani a
celozivotnimu studiu, mir a ochrandeg nasilim a zneuzivanim. Os&ast, socialni
izolace, negramotnost a nedostate vzalani, zneuzivani a vystaveni konfliktnim
situacim zné&n¢ zvysuji riziko postizeni aipdcasného umrti starych lidi. (Active ageing:
Policy Framework, 2002)

Na paatku stéi byva velmi zetelnd padieba seberealizace a feia byt uzitény pro
druhé. Je zde ptba emoniho zakotveni a pozitivnihaieti u blizkych osob. Sykorova
(2007) zdiraziiuje dilezitost kontaktu senié@rs okolim, aby se neocitli nejhlubSi propasti
lidského Zivota - v osa#osti. Osandlost Ize gekonat utvéenim novych vztal které

mohou napomoci k pozitivnimu pohledu na Zivotésmmy | budouci.

Aktivni Zivotni styl senioi predstavuje pokkaijici participaci na spoéenskych,
ekonomickych, kulturnich, duchovnich acahskych udalostech, nikoliv pouze schopnost
byt fyzicky aktivni nebo sedastnit pracovniho procesu. Starsi lidéjktelejdou do penze

a lidé, kté¢i jsou nemocni nebo Ziji s handicapem, mohéstat aktivnimi ve svych
rodinach, mezi svymi vrstevniky, v komunitach a aufch. (Active ageing: Policy
Framework, 2002)

3.2.6 Ekonomické determinanty

Po dosazeni zakonem stanoverikové hranice se lidé ocitaji mimo pracovni trh @izt
placeného zawsstnani, ktera v industrialni spoteosti gedstavuje,zaklad existedniho
zajiseni individualizovaného zgobu Zivota“(Sykorova, 2007, s. 119), {@ni zavislymi
na systému socialniho zabezemi. Lidé ziskavaji statusuchoddi, coZ je spojeno

s pobiranim pravidelnéhoésicniho dichodu, jehoZzastka ale obvykle bohuzel znamena

jistotu, Ze dojde k relativnimu poklesu jejich Zinburovre.
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Ceska sprava socialniho zabesmad (SSZ) vyplaci v sotasnosti pes dva miliony
starobnich tichodi. Nejwtsi skupina Zzen dostavdchod mezi 7 000 a 7 99%KCéastka
zahrnujecasto i vdovsky dchod. Rijemkyn je 307 000. MuZi pobiraji n&gsgji penzi
mezi 9 000 a 9 999K Dichody vCeské republice se totiz gitaji podle vydlku a
odvodh na dichodové poji&ni a muzi maji v prméru vyssi platy nez Zeny.iwodem je
mimo jiné to, Ze obvykle pracuji v oborech s vy3spiijmy a zastavaji vySSi posty.
(Duchodci @ima statistiky, 2007)

V roce 2005¢inil podil dichodu k hrubé mzd 40 %. Rijem v dichodu zdaleka
nedosahuje vySe sedmdeséti procaintéiho vydlku, nutnych pro zachovani navyklé
Zivotni urovre. AvSak Sykorova (2007) podotykd, Ze s noveékovou pozici se s@asre
snizuji naklady na Zivobyti. Serfionemusi investovat velké priéstky do porirné
solidre vybavenych domacnosti. Sehioale Zistavaji nadale podstatnym zdrojem

finan¢niho transferu sifujiciho zejména k dogfym détem a vnouatim.

Zde je na mistzminka o tom, Ze letoSnim rokem odstartovala nefoveejnych financi,
kterd se dotkne senioritlivéji nez kterékoliv jiné socialni skupiny. Zatimcoapujicim
lidem sodasre s rostoucimi cenami a se zavedenim novych paplatiekae wtSinou
rostou amdrné i platy, zvySeni dchodi nekompenzuje velky n@st Zivotnich néklail

podminky pro pivydélky.

Sykorova (2007) si vSima toho, Ze sénio situaci vnimaného finagniho nagti
interpretuji redukci kulturnich, resp. volfasovych aktivit jako samégjmost. Déle uvadi,

Ze @iprava na sté ve forme spdeni nebo pojighi je spiSe vyjimkou.

3.3 Aktivity ve stari

Koncepty uspsného starnuti dopafuji vénovat pozornost nejenréléesnému zdravi a
télesné zdatnosti, ale také psychické a socialnivigktiDo Zivota seniora by &y byt
zakomponovanyizné druhy aktivit, které vSak zohlagi individualni poteby a zajmy

kazdého jedince.

Ve starSim ¥ku jsou ve vyhod lidé, ktei v praibéhu Zivota dosahli vyssSi intelektualni

arovre a maji intelektualni z4jmy. Tito lidé maji¢téi potebu Enovat se ve sta
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riznorodyméinnostem (Svancara in Holaskova, 1999) a postupréy ve schopnostech

rozumovych nejsou tak rychlé, jako ve schopnostgzlokych.

3.3.1 Druhy aktivit senior

Podle odbornilk Haskovcové (1990), Vostrovské (1998), Stilce (900digué (2006),
Muchlpachra (2004) uvadin¥iglady ¢innosti vhodnych jak pro lidi Zijici samostéatriak

pro klienty instituci.
Vzaslavani
Ve s\&té¢ je vzcdlavani seniat realizovano viiznych formach - hdi jako samostatna

instituce, nebo jako 2enovani seniok do normalniho vzilavacino systému. ¥R se

vedle Univerzity tetiho &ku, ustalily Akademieretiho ¥ku a Kluby aktivniho st

Univerzity tetiho wku jsou provozovany pod vedenim vysokych Skol aijsowasti

koncepce celozivotniho védvani. Cilem kurz Univerzity tetiho wku je poskytnout
seniofim v dichodovém ¥ku moznost, aby se kvalifikovam na univerzitni Grovni mohli
systematicky seznamovat s neji@imi poznatky v oblastiddy, historie, politiky, kultury

apod.

Akademie tetiho ¥ku a Kluby aktivniho st uspokojuji vzdlavaci poteby olgani
v postproduktivnim $ku zejména v&h regionech, kde nejsou vysoké Skolyideaji
razné cinnosti kulturrg-oswtového charakteru agdevsim vz#lavani na vSeobeén
piistupné drovni, fedevSim charakteru socio-kulturniho. Jd&wou o jednorazové nebo

kratkodobé akce na aktualni témata nebo akce digt&pnich zajri.
Pohybové aktivity

Aktivni Zivotni styl je chédpan jako Zivotni stylevkterém zaujima své postaveni i
piiméiend pohybova aktivita. Pohybové aktivity a ¢eni mohou byt dlezitym
preventivnim faktorem fyziologickych a psychosorlajch obtizi a poruch.iBpivaji ke

zmeéné postoje k sobsamému a ke zlepSeni vnimavosti svéta t

Samozejme je nutné typ cvieni a jeho objem a intenzitdipptsobit Wku a aktualnimu
zdravotnimu stavu. Individualni program @i musi respektovat jak zdravotni stav, tak

vék a aktualni vykonnost.
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Kazdému starSimdlovéku vyhovuje jind forma aktivit. Proékoho jsou vhodné formy
s pohyby pomalymi, &domymi, klidnymi a sougediné provagnymi. Jinémulovéku jsou
blizké formy aerobni aktivity. Spaleym cilem fyzickych aktivit je, aby dokéazalo
starnoucidlo celit starnuti a abylovek prozival swj Zivot co nejkvalitrji.

Z4jmove aktivity

Lidé ziskavaji odchodem do penze wesu pro sebe samé. Mohou taképlozvinout své
konicky, které gstovali v produktivnim ¥ku, nebo mohou z# se zajmovou aktivitou,
kterou si vzdy fali vykonavat, ale nedostatek dostateku jim to nedovolil. Diky kluim
pro seniory se star§im lidem otevira paleta mozreogtk seniti mohou vyuZit jejich
nabidky. Mezi zajmové aktivity seadi prace na zahradcegnil prace, spotenské hry,

p&e o domaci zvata, domaci prace, kutilstvi,&htelstvi apod.
Kulturni a poznavaci programy

Kultura, ktera je aktivé proZivana, dava starSin¢lovéku velkou hodnotu a pocit, Ze se
senior stale citi byt soasti véejného zivota. Kulturni prozitek je prostikem
ke zvySovani kvality Zivota&lovéka a podili se na tvogbaktivniho Zivota. Navsvy
divadel a kin, konceitta muzei nebo podobnych kulturnich aktivitspivaji k socialni

kohesi, kultivaci a vz&lanosti¢loveka.

Poznavaci programy pro seniory jsouitrte tak, aby uspokojily pi@bu seniak poznavat
pamatky regiofl, nové n&sta a jejich okoli.

Zanestnani

Senidi, kteri nechgji zistat doma a maji moznost pracovat u byvaléhoézaravatele,
vétSinou tuto moznost vyuziji. Svymi cennymi zkuSéngdsmohou vypomoci aiedat tyto
zkuSenosti mladsSi generaci. V dnedni&sebhodré senidi hledaji brigadu i pro finami
piilepSeni k penzi. Obatstody k denni dochazce do z&stnani pispivaji k aktivnimu

st&i. Aktivuje to nejen fyzickou strankila, ale i myslenkové a dusevni pochody.

Po celém sété je stale vice uznavana pelba podporovat aktivni a produktivriigpsvek,
kterym mohou sté lidé prispét formalni praci, neformalni praci, neplacenyminatdmi
doma a v dobrovolnickych profesich. Dobrovolnick&nost pomaha starym lidem
rozvijet socialni kontakty a psychologickou poh@sodasré vyznamm prispivat svym

komunitam a naraidn. (Active ageing: Policy Framework, 2002)
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3.3.2 Dennifad a druhy Zivotni program seniofi

HaSkovcova (1990) a Hovorka (1986) dopaiji; aby siclovék po odchodu doithodu
stanovil novy dennfad, aby sidlo zvyklo na pravidelnost, na rytmus. Do tohdéalu je
vhodné z#adit caso¥ vymezeny spanek od - dégs na kulturu, sport, na praci, na jidlo a

Mriviw s

protoZe nenechavaji prostor pro lhostejnost a émost.

Dennitad upeviuje zdravi a je spojnici s budoucnosti. Vhodnéggaené peruSeni tohoto
fadu, protoze stimuluje zasobni sily v mozku, roaghunavené nervové pochody, které

vedou k rozmrzelosti, nejsou-li &ds zngnény. (Hovorka, 1986)

Poteby byt prospsnym, byt platnym, ¢kam se z&dit se odchodem do sténevytrati,
naopak se jeStzvyrazni. Naplovani €chto poteb musi mit jinou podobu, aktivitdoveka
ma odlisSny obsah, i kdyZz se upina ke stejnyminzilProto by silovék v produktivnim

véku mel sestavit,druhy Zivotni program“HaSkovcova (1990, s. 138)

Clovék nekolik let pred penzi by si # odpowdét na otazku, jak naplni 8ycas v penzi.
Tento druhy Zivotni program bydinobsahovatinnosti, které budou v interakci s okolim.
Senior by ndl byt stale v kontaktu s jinymi lidmi, protoze tékide gedchazet podim
osangni. Pokud Zije starg¢lovék sam, ma pravo na individudlriadiné soukromi, které

se nesmi stat izolaci.

.V étSina tch, ktéi nepestali obdivovat sit, pres objektiva prozita hage a prohrané
zapasy minulych let Zije i ve st&ouzelny Zivot. Ma své zajmy, majiruhy program,
ma pro koho nebo pro co Zzit. Jejich duSevéisst, jejich zajem o vSechnéndkolem jim

nedovoli polevit a nedovoli onemeéth (Haskovcova, 1990, s. 336)

3.3.3 Pozitivni U¢inky aktivniho Zivotniho stylu senioni

Aktivni Zivotni styl seniora vSeobegnprispiva k vySSi Zivotni spokojenosti a
subjektivnimu prozitku vyssi kvality Zivota. Vyznaou roli sehrava posilovani fyzické
kondice, pardti, mysleni, tvéivosti a dalSich schopnosti starélioveka, & jiz

cilevedomoucinnosti nebo formou z&bavnou. Zivot sefisraktivnim Zivotnim stylem se

tak stava plnohodnotnym.

Pravidelna fimérend fyzick4 aktivita mize oddalit zhorSovéani fyziologickych funkci

seniofi vlivem starnuti a zmifiovat nastup chronickych nemoci u zdravych i chionic
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nemocnych lidi. Aktivni Zivotni styl zlepSuje duséwedravi, podporuje sociélni kontakty a
pomaha starym lidemustat co nejdéle nezavislymi. (Active ageing: Polknamework,
2002)

Holaskova (1999) pohlizi na aktivni Zivotni stykgana prostdek, ktery mobilizuje
psychickou i fyzickou stranku osobnostoveéka. Starnouctloveék potrebuje ve zvySené
mife projevovat ufitou aktivitu, protoze n#nnost se mze v pokrgilém wku stat
pocatkem nezadrzitelného Upadku.dimost vede k depresim, k urychleni fyziologickych
proces starnuti a k rozpadu osobnosti, zatimco aktivigtpp k Zivotu pispiva k utvéeni
novych mezilidskych vztaha pomaha iekonat osamiost. Clovék je ve vy3sim #ku
nachylrgjSi k stawim beznadje a izolace. O to vice je nezbytné udrzovat i krp&lém

véku zdjmovouwinnost a posilovat socialni kontakty. (Holaskova99)

Haskovcova (1990) pozitien hodnoti studujici seniory, protoze si ménsSimaji
existujicich potizi std lépe je pekonavaji a skuteé mérg stinou. Nosny program jim

nedovoli zleni¥t a myslet na obtizela.

3.4 Podpora aktivniho Zivota seniofi

Diky vymoZenostem moderni doby, pokiok v medicig a dalSim faktarm se
ve vysglych zemich si#ta neustale zvySuje procentni podikali v dichodovém ¥ku.
P&e o tuto ¥kovou skupinu obyvatel, do které fiataké podpora aktivniho Zivotniho
stylu, tak nabyva staleétsiho vyznamu a z tohotoidodu nezstala stranou pozornosti

Evropské unieCeské republiky a dalSich organizaci.

Podpora senidrk aktivnimu zfisobu Zivota by v3ak nefla byt jen formalni, ale také
neformalni, poskytovana rodinou &afeli. Velkou ulohu v podge aktivniho starnuti
hraji sami senih, dale jsou to seniorské organizace, politici, i&lod partnéi,
vyzkumnici, média a vzthvaci instituce. Aktivni zapojeni seniiodo mtiznych kluli a
organizaci fispiva nesporh ke zvySeni jejich seb&gomi, sebelcty a chuti do Zivota.
Média by n¢la vice vyuZzivat svého vlivu ve spotesti a mnohem vice apelovat na starsi
generaci, aby se vice zapojovala ddey@ho Zivota. Mla by pomoci zvratit chybné
nazory véejnosti o neuzit@nosti seniok a tim seniakm zabranit devalvaci kvality jejich

Zivota.
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Podle Stilce (2004, s. 23) je &ivym problémem chépéani kvality Zivota. Z&visi na
hodnotové orientagilovéka, na jeho vnimani smyslu Zivota a oéhatlit k jeho dosazeni
odpovidajici nastroje. Motivace a owlwani starSich jedifick aktivnimu stylu Zivota je

ukol velmi nar@ny a dlouhodoby.

VétSina odbornik uvadi, Ze v obdobi gfédochazi k ochuzeni fantazie a invencetrdv
schopnosti byvaji ve své podstatachovany, ale napady se nedostavuji pokotsvkdy
chybi vyrazgjSi motiv proc¢innost, ktera je je8trealizovatelna, ale zbytna. (HaSkovcova,
1990)

Podpora aktivniho starnuti je z pohledu Organizacjenych narad (OSN) zaloZzena na
uznani lidskych prav starSich lidi a principechawelosti, participace,itojnosti, pée a
seberealizace uznavanych. Posouva strategické y@lanaz gistupu zaloZzeného na
.potiebach” (edpoklada, Ze starsi lidé jsou pasivnilisiupu zaloZzenému na ,pravech®,
ktery uznava prava starych lidi na rovnostigZitosti a zachazeni ve vSech aspektech
Zivota. Podporuje jejich odpeginost uplatovat svou participaci v politickych procesech a

dalSich aspektech sps@nského Zivota.

Program Evropské Unie PHARE 2002 - Podpora aktivnib Zivota seniofki

Program PHARE byl fipravovan Evropskou komisi ve spolupraoi’sskou republikou.
Jednim z jeho dil bylo posilovani instituci a vrfitich administrativnich struktur
pottebnych pro pevzeti legislativy Evropskych spéknstvi a pro fipravu na Gast
v programech EU. Dil programy EU PHARE za#&ené na rozvoj alanské spoknosti
implementovala Nadace rozvoje calmské spoknosti (NROS). Programy PHARE byly
ukonteny vstupenteské republiky do EU v RKnu 2004. (Phare, 2002)

Program Podpora aktivniho Zivota sediail dve priority:

1. Zlepsit pistup seniof k informacim, vz#davani a komunikaci a zlepSit postoj

spolenosti k seniaim.

Tato priorita se za#fovala na oblasti vyuku internetu pro seniory, vytapol&nosti a
seniofi a na evropské zasivani organizaci. Oslovila seniory samotné, tetBdevsim
velké seniorské organizace, sdruzené v Kootiima vyboru organizacitghodd. Fondy
byly ptidéleny dwma seniorskym organizacim (Senior, Zivot 90) a débé fads

organizaci typu vz#lavacich center, cirkevnich instituci (diakoniesgpicova sdruzeni,
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charity, apod.), jejichZ cilem je zejména posiwdialnich a zdravotnich sluzabgskému

helsinskému komitétu, ktery se zabyva prava mef@siady i seniatr) apod.
2. Posilit socialni a zdravotni sluzby a lidskaisthjnost seniat.
Tato priorita se tykalaipdevSim specializovanych instituci &zani pro seniory.

(Boj proti vytlatovani seniat, 2005)

Program Evropské komise ENEA - Ripravna akce aktivniho st&i a mobility

Souhrnny rozpéet Evropské unie zahrnoval v roce 2007 poloZzku zZévaykajici se
otewené vyzvy k pedkladani navrn ohledre ENEA - pipravné akce aktivniho stéa
mobility starSich otani. Cilem této vyzvy bylo nalézt omezenycpo projekt, které
budou podporovat aktivni starnutiietrg pristupu na pracovni trh, a opati na podporu

zfizovani vynénnych prograrm pro starSi okany ze strany specializovanych organizaci.
Klicovécinnosti, které byly poZzadovany v ramci této vyzvy:
— mezinarodni vygmné programy za#iené na podporu zaistnanosti starSich pracoviik

— mezinarodni vyRnné programy zadiené na podporu aktivniho zapojeni starSichimuz

a Zen coby dobrovolnikdo prace obecného zajmu

— oswdcené projekty podporujici aktivni starnuti a zapbgarsich zen a mazktei se

piesthovali do jinéhailenského statu, nebo tak ghtucinit.

Vyzva byla utena véejnym a soukromym pravnim subjékt se sidlem Wlenskych

statech Evropské uniefipemz navrhy mohly byt vypracovany a realizovany mnca
partnerstvi Gastniki z nekolika ¢lenskych stdt. Predkladatel navrhu a jeho partne

musely byt neziskovymi organizacemi.

(Vyzva k pekladani navrin, 2007)
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4 CHARAKTERISTIKA VYZKUMU

Vyzkum je systematicky Zigzob feSeni probléiin kterym se roz$uji hranice ¥domosti
lidstva. Vyzkumem se potvrzuji nebo vyvraceji d@givi poznatky nebo se ziskavaji nové

poznatky. (Leed in Gavora, 2000)

4.1 Vyzkumny cil

Hlavnim cilem vyzkumu je zjistit, zda dotazovaenidi Ziji aktivnim zpisobem Zivota.
Dil¢imi cili jsou zjiseni, ¢im je tento aktivni Zivotni styl determinovan, jakiydruhy
aktivit se seniti zabyvaji, zda a jak se na penzionovaripnavovali jiz kEhem

produktivniho ¥ku a jestli maji zajem o organizované aktivity.

4.2 Vyzkumna metoda

Pro tento vyzkum jsem si zvolila formu kvantitafika vyzkumu. Jako vyzkumnou
techniku jsem vybrala dotaznikové i&eti, které slouzi k ziskavani informaci
od respondeifit prostednictvim pisem# kladenych otazek. Dotaznikovou metodu jsem
zvolila z toho dvodu, Ze umoiuje velmi rychle ziskat informace od velkého mnoist

responderit, coz grispiva ke zvySenidrohodnosti vyzkumu.

Dotaznik jsem vytviila jako anonymni, aby se sefimemuseli obavat uniku¢hterych
citlivgjSich informaci o své oseb(nag. zdravotni stav nebo finance). Uvod dotazniku
tvori osloveni respondeints kratkou informaci ot/odu provadni Seteni a podkovani.
Dotaznik obsahuje celkem 21 poloZzek. N&atku dotazniku je 5 otazek, ve kterych
senidi uvadii néekteré své osobni udaje. DalSich 16 otazek je tergeh nebo
polouzavenych, picemz 1 otazka je otéena. Otazky jsou vzdy formulovany tak, aby
odpovidaly na zkoumanou problematiku. Do dotazijéleun se snazila zapracova&t3sinu
vyznamnych determinaint které uéuji aktivni Zivotni styl senidr - zan¥rné jsem
vynechala okteré osobni determinanty, které by mohly respotadewést do rozpaik
navic je otazkou, do jaké miry by respondent ddk&aan sebe objekti¥nzhodnotit.
Pti tvorbé dotazniku jsem se snazila brat ohled na to, abyebyp obsah fiméreny vSem
zkoumanym ¥kovym skupindm respondénta otadzky jsem se proto snazila formulovat
jednoduse a srozumitélrs ohledem na pokédejSi vk nékterych dotazovanych senior

Pro zjednoduSeni vyipbvani jsem pouzila v dotazniketsi velikost pisma.
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4.3 Vyzkumné otazky
Ve vyzkumu jsem se zatfila na nasledujici otazky
Hlavni otazka: Ziji senid aktivnim Zivotnim stylem?
» Které determinanty nejvice omezuji aktivni Zivattyl senioti?
= Jakym aktivitam by se sertioradi venovali, kdyby nebyli gjakym zpisobem
limitovani?
» Pripravovali se seni®na penzionovani jiz v produktivningéku?

= Jaky je zajem senidmo vyuzivani organizovanych aktivit?

4.4 Vyzkumny vzorek

Pro (tely vyzkumu jsem oslovila seniory v regionu Zlinskato ve velkém gst (Zlin,
Uherské Hradig), malém ngste (Otrokovice, Staré Wbto) a v gkolika vesnicich v okoli
Zlina. Podminkou pro #azeni do vyzkumu byl &k, ktery musel byt minimath 60 let,
bydleni ve vlastni doméacnosti (nikoliv Ustavy stigp&e, domovy dchodd apod.) a
odchod seniora do penze. Rozdala jsem celkem %rwmisd, piicemZ se mi vrétilo 83
dotazniki, tj. 92 %. Zakladni soubor tedy obsahuje 83 redpofi.

Vzhledem k tomu, Ze serfidoyvaji vi¢i neznamym osobam nekiivi a je casto problém
dostat se do jejich blizkosti, zvolila jsem pro zamy vybér responderit ve svém
vyzkumu metodu ,s¢hové koule* (angl. snowball sampling). Metodatsové koule je
technika, ktera se U&fre vyuziva ke studiu skrytych populaci, k nimz sarjezné jen
obtizre dostat prosgednictvim tradinich metod, jako jsou popuai Seteni,

institucionalni indikétory a vyzkumné studie. (Henll, 2003)

PrestoZze jsem si &oma toho, Ze se tato metoda ¢asgji vyuziva @i ziskavani
responderit do kvalitativniho vyzkumu, vyuZzila jsem ji i pratg prizkum, abych ziskala
co nejvice respondansphujici vySe uvedena vygbova kritéria. Snazila jsem se o to, aby
dotazniky nebyly rozdany v zZadnych organizaciche ky mohlo dojit ke zkresleni
vyzkumu. Pro nultou fazi (vychozi bodygttzci srehové koule byli vybrani rode a
piibuzni mych patel a znamych, kigjim tyto dotazniky rozdali. Tito rode a gibuzni pak

vytvorili dalSi fazerettzci u svych souseédv mise bydlise.
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5 VYHODNOCENI A PREZENTACE VYSLEDK U VYZKUMU

Vyzkum byl realizovan v mibéhu mesiai bfezna a dubna 2008. Odgow
responderit jsem zpracovala do tabulek, které jsem blaavyswtlujicim komentéem;
k vybranym tabulkdm jsem pro lepSi nazorndgiqila grafy. Informace jsou uvedeny jak
v absolutnim vyjateni, tak také v relativnim vyjéeni. U otdzek, kde bylo mozné uveést
pouze rgkterou z nabizenych moznosti, jsem u relativniijadigni vychazela z celkového
poctu responderit takZze vSechny odpedi tvori 100 %. U polootesenych otazek jsem
jednotlivé relativni hodnoty @détala vzhledem k celkovému o odpowdi responderit
v dané kategorii. Pro vyhodnoceni vyslédkyzkumu jsem pouZzila aplikaci Microsoft
Excel 2000.

Otazka €. 1: Pohlavi

Prvni otazka zjigovala procentualni zastoupeni dotazovanych Zen & muyrizkumu.

Prizkumu se zéastnilo celkem 83 respondéntz toho bylo 60 % Zen a 40 % niuz

Tab. 1. Pohlavi respondent

Pohlavi Zeny MuZzi
Absolutnicetnosti 50 33
Relativnicetnosti (%) 60 40

Graf 1. Pohlavi respondeit

B Muzi
40%

O Zeny
60%
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Otazka €. 2: Vék

Cilem druhé otazky bylo zjistiték responderit Pro zjednodusSeni a na zakiadoreticke
¢asti jsem p formulovani této otdzky vytuda ctyii vékove kategorie v rozmezi 10 let.
Ve vyzkumném souboru jednozme pievazovala vkova kategorie 60-69 let, kterou
tvofilo 69 % dotazovanych. Do dalSi¢ckové kategorie 70-79 let spadalo 27 %
dotazovanych a 4 % respondenidalo ¥k 80-89 let. Do nejstarSiékové kategorie nad

90 let nespadal Zadny respondent.

Tab. 2. \ék respondenit

Vék 60-69 let| 70-79 let 80-89 let nad 90 Igt
Absolutni¢etnosti 57 23 3 0
Relativnicetnosti (%) 69 27 4 0

Graf 2. \ek responderit

[080-89 let Onad 90 let

0 0
W 70-79 let 4% 0%

27%

d60-69 let
69%

Otazka ¢. 3: S kym Zijete v domé&cnosti?

Ve ftieti otazce jsem zjidvala, s kym senid sdileji domacnost. Nejvice respondent
82 %, uvedlo, Ze sdili domacnost se svym partneBamnivam se, Ze je to dano tim, ze
pievazna wtSina respondefit spada do &kove kategorie 60-69 let, ktera rfepahuje
hranici pamerné délky Zivota obyvatefeské republiky, a je tedy velmi prasgbdobné, Ze
se tohoto ¥ku doziji oba partne 13 % respondefituvedlo, Ze Zije osamocg&nzatimco

zbyvajicich 5 % respondéntije s rodinou svychddi.
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Tab. 3. S kym respondent sdili domacnost

5 s manzelkou | s rodinou
Respondent zije sam/sama . ] ]
/manzelem svych dgti
Absolutnicetnosti 11 68 4
Relativni¢etnosti (%) 13 82 5

Graf 3. S kym respondent sdili domacnost

O s rodinou Ojiné O sam/sama
svych déti 0% 13%
5%
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82%

Otazka ¢. 4: Jaké je VaSe nejvyssi dosazenédlaxi?

Ve ctvrté otazce jsem se ptala responfena nejvyssi vzilani, kterého doséhli. Jak

vyplyva z grafu (Graf 4), iegvladaji respondenti setratloSkolskym vz&lanim (44 %).

Druhou nej¥tSi skupinu tvéi respondenti, k¢ se vyuili (30 %), nasleduje skupina

(18 %) respondefit s vysokoskolskym vzdanim a nejmensSi skupinou (8 %) jsou

respondenti se zakladnim \&d@him.

Tab. 4. NejvysSi dosazeni stZahi responderit

Vzdélani zakladni| vyuéen | stfedoSkolské| vysokoSkolsk

Dy

Absolutni¢etnosti 7 24 37 15

Relativnicetnosti (%) 8 30 44 18
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Graf 4. NejvysSi dosazené wtéohi respondenit

O vysoko&kolské O zakladni
18% 8%
H vyucen
30%

O stfedoSkolské
44%

Otazka ¢. 5: Kde Zijete?

Posledni z osobnich otazek se vztahuje k mistudtydrde gevaznasast (72 %) senidr
uvedla, Ze Zije v malém &8¢, zbyvajicicast seniar Zije bul’ ve velkém nist (13 %)

nebo na vesnici (15 %).

Tab. 5. Misto bydligtrespondent

. o v malém ve velkem
Respondent Zije na vesnici
mésté mésté
Absolutnicetnosti 12 60 11
Relativnicetnosti (%) 15 72 13
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Graf 5. Misto bydligt respondent
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Otazka ¢. 6: Mate ngjaké zdravotni problémy, které Vas limituji ve veSiaktivitach?

V Sesté otazce jsem se sefiiptala, zda maji gjake zdravotni problémy, které je limituji
v jejich aktivitach. Z tabulky (Tab. 6) vyplyva, Zgrevladaji dotazovani (57 %) bez
omezujicich zdravotnich problémzatimco 43 % respondénse citi byt handicapovano

svym zdravotnim stavem.

Tab. 6. Zdravotni stav respondgnt

Zdravotni problémy ano ne
Absolutnic¢etnosti 36 47
Relativni¢etnosti (%) 43 57

U této otazky jsem respondenty pozadala, abyipagt kladné odpo¥di uvedli,éemu by
se cheli vénovat, ale z @ivodu zdravotnich probléimnemohou. Polovina respondénmta
polouzavenou otazku neodpeéskdla; ti, ktefi to ucklali, uvedli cestovani (25 %), sport
(23 %) nebo chov drobného rettva (2 %).
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Tab. 7. Aktivity, kterym by se sefiieenovali, kdyby nedli zdravotni omezeni

Aktivity, kterym by se

seniai vénovali, kdyby chov drobného

X[ 7 il sport cestovani neodpowdélo
neméli zdravotni omezeni p sviFectva p
Absolutni¢etnosti 8 9 1 18
Relativnicetnosti (%) 23 25 2 50

Graf 6. Aktivity, kterym by se seriioenovali, kdyby ne#li zdravotni omezeni
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Otazka ¢. 7: Chodite na pravidelné preventivni prohlidky (prasiy léka?, zubd, ...)

a vyuZzivate moznosti bezplatnéh&ovani (proti ct¥ipce, ...)?

PoloZenim sedmé otazky jsemdatzjistit, jak seniéi pristupuji k preventivni p& o své

zdravi. Z grafu (Graf 7) vyplyva pozitivni zj&ti, Ze 92 % respondense snazi aktivh

pecovat 0 své zdravi a vyuziva moznosti preventivikaikké pée. Pouhych 8 %

responderit je pasivni a $tSinou bezplatnych |ékskych prohlidek nevyuziva.

Tab. 8. Vyuzivani preventivni zdravotnégéeniory

Zdravotni prevence ano ne

Absolutnic¢etnosti 76 7
Relativnicetnosti (%) 92 8
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Graf 7. VyuZzivani preventivni zdravotneé&eniory
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Otazka ¢. 8: Snazite se stravovat zdgs

Tato otazka spada do oblasti behavioralnich detemti a jejim &elem bylocasté&ne

Zjistit, jaké jsou stravovaci navyky seniorZ odpowvdi responderit vyplyva, ze 81 %
seniofi ma velmi kladny postoj ke zdrave vygivZe zbyvajicicasti wtSina (10 %)
responderit uvedla, Ze jim zdrava strava nechutna, 2 % sititenzdravou stravu dovolit

z finartnich divodi a 6 % uvedlo, Ze se néite zdra¥ stravovat z jinych dvodu.

Tab. 9. Zdravé stravovaci navyky seriior

Zdravé stravovaci ne, zdrava ne, z finantnich | ne, z jinych

navyky ano strava mi divoda davodi
nechutné

Absolutnicetnosti 68 8 2 5

Relativnicetnosti (%) 82 10 2 6
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Graf 8. Zdravé stravovaci navyky semior
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Otazka ¢. 9: Vénujete se pravidel#inéjaké fyzické aktivig?

Zjistovala jsem, kolik respondentse pravideld vénuje fyzické aktiviE. Analyzou
odpowdi jsem zjistila, Ze 69 % dotazovanych se pravidaldnuje fyzické aktivit.

Zbyvajicich 31 % dotazovanych se sewje zadné fyzické aktiwit

Tab. 10. Fyzické aktivity senibr

Fyzicka aktivita ano ne
Absolutnicetnosti 57 26
Relativni¢etnosti (%) 69 31

U této otdzky mohli respondenti ¥ipact kladné odpogdi uveést, jaké fyzické aktiitse

vénuji. Vysledky zachycuje nasledujici tabulka (Tab).
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Tab. 11. Oblibené fyzické aktivity semior

Oblibené fyzické aktivity seniom | Absolutni Relativni
cetnosti cetnosti (%)
zahrada 29 32
cyklistika 14 16
udrzba nemovitosti 11 12
cviceni 10 11
prochazky 7 8
rychla chize 6 6
plavani 5 5
lyZovani 3 3
tai-chi 2 2
tenis 2 2
j6ga 1 1
turistika 1 1
volejbal 1 1

Otazka ¢. 10: Jste¢lenem r¥jaké organizace (kluby échodai, Sokol, ...)?

Cilem desaté otazky bylo zjistit, kolik dotadzanyphrticipuje v organizacich, které

pomahaji seni@gm Zit aktivre. 39 % respondetituvedlo jako odposd’ ano, zbylych 61 %

neni ¢lenem Zzadné organizaceri Fodpowdi ne n€li moznost uvést dvod, pr@ se

neltastni organizovanych aktivit.

Tab. 12.Clenstvi seniak v organizacich

Clenstvi v organizacicH ano ne
nezajem o | nedostatek| jiné davody
organizov.| moznosti p —
nemoc| péfe o | neuvadi
ktivit
axivity druhou
osobu
Absolutnicetnosti 33 39 3 3 2 3
Relativnicetnosti (%) 39 47 4 4 2 4
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Graf 9. Clenstvi seniaf v organizacich
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Tato otazka byla polozena jako polouiena - respondenti, Kieuvedli kladnou odpad’,
mohli uvést konkrétni organizaci/organizace, jefinsioucleny (viz nize uvedena tabulka
(Tab. 13)).

Tab. 13. Pehledclenstvi respondefitv organizacich

Organizace Absolutni Relativni
cetnosti cetnosti (%)
Sokol 8 20
¢Sz 7 18
Klub dichoddi 6 15
Cerveny Kiz 4 10
Cesky myslivecky svaz klub 2 5
Sportovni 2 5
Univerzita 3. ¥ku 2 5
Zahradké#sky spolek 2 5
Duchovni spolénost 2 5
Politicka strana 2 5
Senidi pti farni spol. 2 5
Turisticky klub 1 2
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Graf 10. Frehledclenstvi respondetitv organizacich
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Otazka ¢. 11: Rozvijite @jak své vzdani (studium jazyk, univerzita 3. ¥ku, kurzy

prace na pditaci aj.)?

Otazka jedenact se tyka zdimseniofi o dalSi vzdlavani. \ktSina (69 %) dotazovanych
seniofi uvedla, Ze jiz dale nerozviji své whi. Riblizné jedna tetina respondetitse
snazi i v dchodovém ¥ku dale vzdlavat - druhy vzdlavacich aktivit jsou uvedeny v nize
uvedené tabulce (Tab. 15).

Tab. 14. Vzdavaci aktivity seniat

Vzdélavaci aktivity ano ne

Absolutni¢etnosti 26 57
Relativni¢etnosti (%) 31 69
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Tab. 15. Pehled vzdiavacich aktivit seniar

Prehled vzdlavacich aktivit Absolutni Relativni
senioni cetnosti cetnosti (%)
Pasitad 12 33
Jazyky 9 25
Univerzita 3. ¥ku 8 21
Studium odborné literatury 5 13
Besedy a fednasky 2 5
Studium historie 1 3

Graf 11. Fehled vzdlavacich aktivit seniar
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Otazka ¢. 12: NavS#évujete kulturni a spoléenské akce (divadla, koncerty, kina, ...)?

V otazce dvanact zji§iji, nakolik se senih zapojuji do kulturniho a spalenského Zivota.
Priblizné polovina (51 %) dotazovanych uvedla, Ze &astni kulturniho a spalenského
Zivota. Druh@a polovina (49 %) odp&kla, Ze se kulturnich a spoknskych akci

nelastni.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 51

Tab. 16. Kulturni a spotensky Zivot senidr

Kulturni a spole¢ensky ano ne
Zivot

Absolutni¢etnosti 42 41
Relativni¢etnosti (%) 51 49

V piipact kladné odpo¥di mohli senidi uvést druh kulturnich a spa@kenskych aktivit,

kterych se dastni - viz tabulka (Tab. 17).

Tab. 17. Pehled kulturnich a spatenskych aktivit senigr

Kultura Absolutni| Relativnicetnosti
cetnosti (%)
Divadlo 35 50
Koncert 24 35
Tanec 5 7
Folklér 4 6
Prednasky o cestovani 1 2

Graf 12. Rehled kulturnich a spafenskych aktivit senidgr
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Otazka ¢. 13: Mate néjaké dalSi aktivity nebo koitky, kterym se pravidekhvénujete?

Pomoci této otazky, ktera navazuje na otazky 911(Q 12, jsem se pokusila zjistit, zda se
senidi vénuji také rjakym dalSim aktivitdm nebo katkitm (krome fyzické aktivity,
¢lenstvi v organizacich, vétavacich a kulturnich aktivit). Vice nez poloviresponderit

(59 %) ma gjaké dalSi aktivity nebo kotky; 41 % jiz neprovozuje zadnou dalSi aktivitu.

Tab. 18. DalSi aktivity a kotky seniof

DalSi aktivity a koni¢ky ano ne
Absolutnic¢etnosti 49 34
Relativnicetnosti (%) 59 41

Souwasti této otazky je polouzgana otazka, ve které &n senidi moznost uvést druh

aktivity - vysledky shrnuje tabulka (Tab. 19) afgi@raf 13).

Tab. 19. Pehled aktivit seniar

Piehled aktivit Absolutni Relativni
cetnosti cetnosti (%)
Zahrada 16 20
Cetba 9 12
Umeleckacinnost 9 12
Kiizovky 8 10
Vnouwata 7 8
Péstovani kétin 4 5
Cestovani 3 4
Internet 3 4
Karetni hry/Sachy 3 4
Myslivost 3 4
Sport 3 4
Zvirata 3 4
Turistika 2 2
Televize 2 2
Vazna hudba 2 2
Zpev ve sboru 2 2
Auto 1 1
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Graf 13. Rehled aktivit seniar
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Otazka ¢. 14: Setkavate se pravide#rse svymi vrstevniky?

Otazka 14 slouzi ke zmapovani socialnich koiitalsponderit s jejich vrstevniky.
Naprosta ¥tSina (89 %) se stale setkava se svymi vrstevrdkyimco pouhych 11 %

responderit uvedlo zapornou odpéi.

V polouzavené otazce mohla posledymenovana skupina uvéstvbd, pr@ se se svymi
vrstevniky nestykaji. Tuto moznost vyuzilo 5 respemti, z nichZz kazdy uvedl odlisSny

duvod. Vyskytly se tyto odpadi:
- ze zdravotnichivoda
- respondent nevychazi z domu bez doprovodu

- respondent je uz#éené povahy



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 54

- respondentovi schazi organizator takovych setkani

- respondent neciti p@bu tento druh kontakivyhledavat

Tab. 20. Socialni kontakty senics jejich vrstevniky

Sociélni kontakty s ano ne
vrstevniky

Absolutni¢etnosti 74 9
Relativnicetnosti (%) 89 11

Graf 14. Sociélni kontakty senibs jejich vrstevniky

B ne
11%

O ano
89%

Otazka ¢. 15: Omezuje Vas ve vaSich aktivitach nedostatek fin&nci

V této patnacté otadzce jsem @htzjistit, zda jsou finance faktorem omezujicintivaki styl
Zivota senioll. Mirn¢ nadpolovéni wtSina (59 %) respondentivedla, Ze se neciti bytip
vybéru aktivit limitovana nedostatkem finémich prostedki; 41 % respondetitneméa

k dispozici tolik financi, kolik by sifalo.

Tab. 21. Omezeni aktivit senionedostatkem financi

Finanéni omezeni ano ne

Absolutni¢etnosti 34 49
Relativnicetnosti (%) 41 59
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V ptipadt kladné odpogdi mohli senidi uvést,cemu by se radianovali, ale z finatinich

davodi nemohou.

Tab. 22. Aktivity neprovadé z dvodu nedostatku financi

Aktivity neprovad éné z divodu| Absolutni Relativni
nedostatku financi cetnosti cetnosti (%)
cestovani 17 50
kultura 14 41
turistika, sport 2 6
dokorteni zlepSovaciho navrhu 1 3

Otazka ¢. 16: Chodite je& do zangstnani nebo pivydélavéte si k penzi?

Zjistovala jsem, kolik senidr si privydélava k penzi, &1 uz formou zaréstnani nebo

nepravidelnych fivydélki. 62 % dotazovanych uvedlo, Ze nema Zadny dalSlejééd

piijem, zatimco 38 % je stale pracéwaktivni.

Tab. 23. Zawstnani a pivydelek senioti

Zaméstnani a privydélek ano ne
senioni

Absolutnidetnosti 31 52
Relativnicetnosti (%) 38 62

Graf 15. Zardstnani a pivydelek senioti

B ne
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O ano

38%




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 56

Otazka €. 17: Stanovili jste si ped odchodem do penze pravidelni dendd, ktery

dodrzujete, aby Vam zbyhs na vase zajmy?

Cilem této otazky bylo zjistit, zda se seani@iipravovali na odchod do penze iz
v produktivnim ¥ku. Vice nez polovina respondén9 %) si ped odchodem do penze
nestanovila zadny denkad, 27 % senidr si dennifad stanovilo a dodrzuje jej, a 14 %

seniofi si dennitad sice stanovilo, ale nedodrzuje jej.

Tab. 24. Piprava na sté - dennirad

ano, ale
Denniiad ano o ne
nedodrzuji jej
Absolutni¢etnosti 22 12 49
Relativnicetnosti (%) 27 14 59

Graf 16. Riprava na sté - dennirad

O ano

O ne
59% ano, ale
nedodrzuji jej
14%

Otazka €. 18: Snazili jste se vytvit si pifed odchodem do penzegjakou finanéni

rezervu?

Tato otazka se stgjnako otazka 17 snazi zjistit, zda se s&nsmazili v produktivnim
véku pripravit na stéi. 83 % kladnych odpadi reflektuje skuténost, Ze senid méli
snahu vytvait si pred odchodem do penze firkam rezervu. 17 % respondénsi tuto

rezervu nevytvilo.
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Tab. 25. Piprava na stéi - finarcni rezerva

Finanéni rezerva ano ne
Absolutnidetnosti 69 14
Relativni¢etnosti (%) 83 17

Graf 17. Fiprava na sté - finarncni rezerva

B ne
17%

O ano
83%

Otazka ¢. 19: Myslite si, Ze Zijete aktivnim Zivotem?

V otdzce 19 jsem dala seniarn prostor k vlastnimu zhodnoceni svého Zivota dikka
aktivniho gristupu, pestoze jsem sidgdoma toho, Ze kazdy sitbhe pod pojmem ,aktivni
Zivot" predstavovat &co jiného. Pocit aktivniho Zivota sdili 81 % dotd@yaeh, zatimco
19 % hodnoti s§ Zivot jako neaktivni.

Tab. 26. Sebehodnoceni setiiektivni Zivotni styl

Sebehodnoceni - ano ne
aktivni zZivotni styl
Absolutnidetnosti 67 16
Relativni¢etnosti (%) 81 19
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Otazka ¢. 20: Co Vas omezuje v tom, abyste Zili aki#jif

Na zéaklad determinant aktivniho Zivotniho stylu v teoretick&sti jsem vybrala ¢
omezujicich faktar, pricemz jsem dala respondént moznost uvést i jiné odpé&di.

Vysledky jsou uvedeny v tabulce (Tab. 27) (odfmbysou séazeny podle svéetnosti).

Tab. 27. Faktory branici seni@m Zit aktivnim Zivotnim stylem

Determinanty Absolutni Relativni
cetnosti cetnosti (%)

Zdravotni stav 47 41
Finance 29 26
Jiné 13 11
Malo moznosti v migtbydlisg 9 8

P&e o druhou osobu 8 7
Nedostat&na mobilita 8 7

Graf 18. Faktory branici seniém Zit aktivnim Zivotnim stylem
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Otazka ¢. 21: Co byste uvitali, aby spafeost nebo résto uddlali pro zlepSeni kvality

aktivniho zivota seniai?

Prostednictvim této jediné otéené otazky mohli senibsclit své @gipominky a nardty

na zlepseni kvality jejich aktivniho Zivota, @Z v oblasti statni spravy, mistni samospravy
nebo komunity.

NadpolovEni tSina respondetit(55 %) nevyuzila moznosti na tuto otazku odjmltit,

8 % respondeit je s moznostmi aktivniho vyziti spokojeno, a 37 Weedlo své

piipominky a navrhy, které uvadim v nize uvedenéltab{Tab. 28).

Tab. 28. Piizkum spokojenosti s podminkami pro aktivni vyeitics:

Navrhy na zkvalitnéni _ pFipominky a
L _ neodpowdélo spokojenost )
aktivniho zivota senioni navrhy
Absolutnic¢etnosti 46 7 30
Relativnicetnosti (%) 55 8 37

Graf 19. Prizkum spokojenosti s podminkami pro aktivni vyeitics::

O pfipominky a
navrhy
37%

O neodpovédélo
55%

W spokojenost
8%
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Tab. 29. Pehled gipominek a navriana zlepSeni

Pripominky a navrhy Absolutni Relativni

cetnosti cetnosti (%)

zvySeni dchodu 8 17
zruSeni zdravotnich popldtk 6 13
spole&enské akce pro seniory 6
zlepSeni zivotniho pragdi
klidové parky

lepSi informovanost B
vétSi nabidka aktivit na vesnici 3
zlevréni dopravy pro seniory 2
vystavba sportovnich #aeni 2
rehabilitace pro seniory 2
zlepSeni zdravotnich sluzeb 2
bezbariérové domy 2
noéni spoje MHD 1
zakazat extrémni organizace 1

=
w

[d%)

NNV N NN N

5.1 Shrnuti vysledki vyzkumu

Tato prace réla zjistit nakolik je u senidirrozSten aktivni zivotni styl, jaké aktivity jsou u
seniofi v obliké, zda se sentona odchod do penzegjak piipravovali a jaky je zajem

seniofi 0 organizované aktivity.
Vyzkumné otazky byly polozeny takto:
= Ziji senidi aktivnim Zivotnim stylem?
0 Které determinanty nejvice omezuiji aktivni Zivathil senioti?

o Jakym aktivithm by se serfioradi wnovali, kdyby nebyli gjakym

zpasobem limitovani?
o Pripravovali se senidna penzionovani jiz v produktivninéku?

o Jaky je zajem senidro vyuzivani organizovanych aktivit?
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1. Ziji senidd aktivnim Zivotnim stylem?

Odpowd’ na tuto vyzkumnou otazku jsem se snaZzila zjistspednictvim otazek. 9, 10,
11, 12, 13 a 16 v dotazniku. Tyto otazky mapujivétigt seniori ve vSech nejilezitéjSich
oblastech aktivniho starnuti a zahrniyizické aktivity které se ¥nuje 69 % dotdzanych,
organizovanowinnost ta je zastoupena 39 Xgzdlavaci aktivityjsou popularni u 31 %
responderit, Gcast na kulturnim a spafenském Zivétnaphuje 51 % senidr, pracovni

aktivity (pivydelek k penzi)sou u 38 % respondenakonicky se zabyva 59 % dotazanych.

Abych zjistila, zda Ziji seni® aktivnim Zivotem, analyzovala jsem u jednotlivych
responderit kombinace kladnych odpédi na vySe uvedené otazky. Z§isé vysledky

uvadim v nasledujici tabulce (Tab. 30).

Tab. 30. Aktivni Zivotni styl

Aktivni zivotni styl Absolutni Relativni
cetnosti cetnosti (%)

Z&dna aktivita 8 10
Aktivita v 1 oblasti 9 11
Aktivita ve 2 oblastech 17 20
Aktivita ve 3 oblastech 22 26
Aktivita ve 4 oblastech 9 11
Aktivita v 5 oblastech 14 17
Aktivita v 6 oblastech 4 5

Z vySe uvedené tabulky vyplyva, Zze 90 % sehs® ¥nuje alespd jedné aktiviE, pricemz
nejvice seniar (26 %) vykazuje aktivitu ve 3 oblastech. Da se/tiédt, Ze ¥tSina seniat,

ktefi se ptizkumu z@astnili, Zije aktivnim Zivotem.

2. Které determinanty nejvice omezuji aktivni Ziviostyl seniofi?

Aktivni Zivotni styl je podmidén nékolika hlavnimi determinanty: odpovidajicim
zdravotnim stavem, fingnim zazemim, nabidkou aktivit, dobrou mobilitowasovymi
moznostmi. Z analyzy odpeédli na otazkyé¢. 6, 7, 8, 16, 17, 20 a 21 vyplyva, ze
neiastjsim limitujicim faktorem, ktery neuméije vést plg aktivni Zivot, je

neuspokojivy zdravotni stav responderftivedlo 41 % dotazanych) - to znamena, Ze



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 62

Mrivriw s

% respondeiit dba na zdravotni prevenci a 81 % ma snahu se &dteawovat. Druhym
nejproblémovjSim determinantem je ekonomicky determinant - 28&zanych ma pocit
nedostatku financi a to je jeden #vddi, pra: si plnych 38 % respondeéningjakym
zpisobem k penzifjvydélava. Velmi dilezZitou roli hraje také prostdi, ve kterém seniio
Ziji - praizkum ukazal, Ze 8 % respondimha malo moznosti aktivniho traveni volného
¢asu v mist bydliS& a k tomu navic fistupuje 7 % respondantkterym ¢ini problémy

doprava.

3. Jakym aktivitdm by se serfiaradi vénovali, kdyby nebyli #jak limitovani?

Prizkum ukazal, Ze dva nejvice omezujici determindgntlyavotni stav a finance) brani
seniofim vykonavat aktivity, kterym by se radinovali. Nejvice senidrby rado cestovalo
- 50 % si to nerize dovolit z finadnich divodi a 25 % kvli svému zdravotnimu stavu.
41 % seniak by se rado &astnilo kulturniho Zivota, ale brani jim v tom oreag finance, a

23 % by se rado&novalo sportu, kdyby neth zdravotni omezeni.

4. Pripravovali se senifi na penzionovani jiz v produktivniméku?

K zodpowzeni této vyzkumné otazky jsem pouzila kombinacpawidi ¢. 17 a 18,
ve kterych jsem zkoumalaipravu na penzi z hlediska financi a také planovéhiého
¢asu. Dosla jsem k zému, Ze 84 % respondeénse na odchod do penzéigravovalo jiz

v produktivnim ¥ku, zatimco 16 % se n&pravovalo vibec.

5. Jaky je zajem senidro vyuzivani organizovanych aktivit?

Z odpowdi responderit vyplynulo, Ze 39 % dotazovanych ¢eenem rjaké organizace.
Nejvétsi zastoupeni méa Sokol, dale péksky svaz Zen a Klubadhodd. 61 % neni
¢lenem zadné organizacefif@mz nejastjSim divodem je nezajem o organizované

aktivity.
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Vysledky vyzkumu je mozné analyzovat také z pohledéjemnych vztah jednotlivych

proménnych. Pro zajimavost uvadintktere zjis¢éné korelace:

Vztah mezi nejvyssim dosazenymédladim a zajmem seniar o vzalavaci aktivity

Tab. 31. Dosazené widni vs. vzdldvaci aktivity

Dosazené vz8ani

vs. vzdilavaci aktivity

Kladné odpowdi (%)

Zakladni 28
Vyucen 4

StredosSkolské 29
VysokosSkolské 80

Vztah mezi pohlavim a zajmem o kulturni a spggasky Zivot

Tab. 32. Pohlavi vs. kulturni Zivot

Pohlavi

vs. kulturni Zivot

Kladné odpowdi (%)

Zeny

62

Muzi

33

Tab. 33. ¥k respondenta vs. fyzické aktivity

Vztah mezi ¥kem respondenta a pravidelnou fyzickou aktivitou

Vék respondenta

vs. fyzické aktivity

Kladné odpowdi (%)

60 - 69 let 63
70 - 79 let 82
80 - 89 let 66
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ZAVER

Kazdé obdobi lidského Zivota je wdem krasné a nezamitelné, ale sotasré nckdy
piinasi slozité a zdanlvnegekonatelné situace. Ve svém Ziwatabyvame zkusSenosti,
které nam pomahaji ve zrani osobnosti a fogani Zivotnich obzdr V poslednim
vyvojovém stadiu lidského Zivota pak mame mozngii zkuSenosti zukit a predat
mladSi generaci. Svym kladnym postojem k Zivotuoaitpvnim vnittnim preswdéenim
muzeme byt pikladem pro vSechny mlads¢koveé skupiny. Aktivni Zivotni styl je jednou z

moznosti, jak si posledni etapu Zivota prodlouZiZa si ji tén&i naplno.

V této své bakaldké praci se zabyvam aktivni postojem senkar starnuti. ProtoZze jsem
si wdoma toho, Ze kazdy nemusi mit pro aktivni Zivotvegeny vhodné podminky,
shazim se zjistit, co seniory nejvice omezuje grjakaktivitami by se radi zabyvali, kdyby

zadné takové omezeni neexistovalo.

Analyzou vysledi vyzkumu jsem dosfla k zajimavému a pozitivnimu zjiti, Ze
pievazna wtSina dotazovanych seniorma kladny postoj k aktivnimu Zivotu. Mezi
kulturniho a spokeenského Zivota. VSechny zjige aktivity jsou ale bezesporu podirig
zejména dobrym zdravotnim stavem, fitrim zazemim a nabizenymi moznostmi

organizovanych aktivit.

Muj prazkum, ktery je nutno povazovat pouze za origmtamapuje vzorek obyvatel
Zijicich jak ve ndst, tak i na vesnici. Jsem toho nazoru, Ze phmlhodrEjSi zmapovani
aktivniho Zivotniho stylu senidrby bylo zapatebi provést hloubkovy fizkum, kterym se
zabyvaji profesionalni firmy. Pro praxidde byt vyznamnym informatorem zjsi, jak
senidi ziji v dané lokali¥. MiZe se stat zajimavym podkladem pro identifikaciogfigich
sluzeb a komunitni planovani socialnich sluzeb gistany v seniorskémeéku, pricemz
uvedené nagty a gripominky mohou byt poditem pro zlepSeni prasdi, ve kterém

senidi Ziji.
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PRILOHA P |I: DOTAZNIK
Véazena pani, pane

do rukou se Vam dostava dotaznik, ktery slouzi jakalklad pro mou
bakal&skou praci na téma Aktivni zivotni styl sericx jeho determinanty.
Je zcela anonymni a v Zzadnénppc nebudou ziskané informace zneuzity.

Prosim zatrhéte jednu z moznosti nebo napiste Vasi ogddov
Velmi si cenim Vasi ochoty akluji za vyplréni dotazniku.

MartinaCevelova

1.) Pohlavi
o muZ
o zena

2.) Vek
o 60-69 let
o 70-79 let
o 80-89 let
o nad 90 let

3.) S kym Zijete v domacnosti
o sam/sama
o S manzelem /manzelkou

o bez partnera, s rodinou svycétid
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4.) Jaké je VaSe nejvysSi dosazen&ldd?
o zakladni
o vyucen
o stredoskolské

o vysokoSkolské

5.) Kde zijete?
o na vesnici
o V malém ngsts

o ve velkém nists

6.) Mate rjaké zdravotni problémy, které Vas limituji ve \@saktivitach?

o ano (uvdte prosimgemu byste se cit vénovat a neriizete)

7.) Chodite na pravidelné preventivni prohlidkyaiicky Iék&, zub4, ... ) a

vyuZzivate moznosti bezplatnéhgkovani (proti chipce, ...)?
o ano

a ne
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8.) Snazite se stravovat zd¢av
o ano
o ne, zdrava strava mi nechutna
o ne, z finagnich divoda

o ne, z jinych dvoda

9.) Vénujete se pravidethnéjaké fyzickeé aktivie?

o ano (pokud ano uwe, prosim jake)

10.) Jstelenem rjaké organizace (klubyighoddi, Sokal, ...)?

o ano (uvdte prosim, jakeé)

o ne, nemam zajem o organizované aktivity
o ne, nemam tu moznost (v mém okoli Zadna takovd neni

o ne, z jinych dvoda (uved'te prosim dvod)

11.) Rozvijite gjakym zpisobem své vzdani (studium jazyk, univerzita 3.

véku, kurzy prace na gitaci aj.)?

o ano (uve'te prosim jak)
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12.) Nav&vujete kulturni a spotenské akce (divadla, koncerty, kina, ...)?

o ano (uve'te prosim typ aktivity)

13.) Méte ®jaké dalsi aktivity nebo koeky, kterym se pravidetveénujete?

o ano (uvete prosim ¥etrg toho, jakéasto se jim ¥nujete)

14.) Setkavate se pravidelae svymi vrstevniky?
o ano

o ne (uvelte prosim évod)

15.) Omezuje Vas ve vasich aktivitdch nedostatekfti?

o ano (uvd'te cemu byste se radiémovali, ale z finatinich divodi
nemizete)
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16.) Chodite jestdo zamdstnani neboifvydélavate si k penzi?
o ano

a ne

17.) Stanovili jste siied odchodem do penze pravidelni daidl ktery

dodrZujete, aby Vam zbyhs na vaSe zajmy?
o ano
o ano, ale nedodrzuji jej

a ne

18.) SnaZzili jste se vyt si pred odchodem do penzéjakou finargni

rezervu?
o ano

a ne

19.) Myslite si, Ze Zijete aktivnim Zivotem?
o ano

a ne
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20.) Co Vas omezuje v tom, abyste Zili aktiyd (miZete vybrat i vice

moznosti)
o zdravotni stav
o pé&e o druhou osobu
o finance
o malo moznosti v mistbydlisg
o nedostaténd mobilita (problémy s dopravou)

o jiné

21.) Co byste uvitali, aby statgsto nebo spotaost udlali pro zlepSeni

kvality aktivniho Zivota seniaf?



