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11.7 Podklady k rozhovoru



1 UvoD

V dnesni dobé je zdravi zaméstnancl stédle ¢astéji vnimano jako nedilnd soucast firemni
strategie a klicovy faktor ovliviujici efektivitu i dlouhodobou udrzitelnost organizaci. Soucasny
pristup k Fizeni lidskych zdrojl klade dlraz na komplexni pojeti pohody, které zahrnuje nejen
fyzicky stav, ale také dusevni rovnovahu, socialni zazemi a pracovni podminky. Zaméstnanci,
ktefi se citi dobre jak po strance fyzické, tak psychické, byvaji produktivnéjsi, loajalnéjsi a méné

nachylni k pracovnimu vyhoteni (Aryanti, Sari, & Widiana, 2020).

Vyznam podpory zdravi se vyrazné projevuje predevsim v profesich, které jsou zatizeny
sedavym charakterem prace, nizkou mirou pohybu a vysokym pracovnim stresem. Typickym
prikladem je oblast nakladni dopravy, kde jsou pracovnici, zejména fidici, dlouhodobé vystaveni
fyzicky pasivnimu rezimu, nepravidelnému dennimu rytmu a specifickym pracovnim
podminkam, které znesnadnuji udrzeni zdravého Zivotniho stylu. Vedle toho i administrativni
pozice vtomto odvétvi casto zahrnuji celodenni praci u pocitace, omezeny pohyb a vysokou miru
psychického zatizeni. Tyto faktory predstavuji riziko rozvoje civilizacnich onemocnéni,

muskuloskeletalnich poruch nebo psychického vycerpani.

Firmy, které systematicky vytvareji prostfedi podporujici zdravi zaméstnancl, dosahuji
nejen vyssi vykonnosti, ale také stabilnéjSiho kolektivu a nizsi fluktuace. Investice do zdravi
prinasi benefity jak zaméstnancim, tak zaméstnavatelim. At uz v podobé mensi nemocnosti,
vyssi pracovni motivace nebo lepsich pracovnich vysledkd (Tonkin, Malinen, Naswall, & Kuntz,
2018). Podporujici pracovni prostredi vSak nevznikda samo o sobé. DileZitou roli hraje pfistup
vedeni, styl fizeni, moznosti autonomie v praci, ale také konkrétni opatfeni zamérena na
podporu pohybu, odpocinku a rovnovahy mezi pracovnim a soukromym Zivotem (Clausen,

Pedersen, Andersen, Theorell, & Madsen, 2022).

Tato diplomova prace se zabyva aktualnim stavem podpory zdravi zaméstnancll ve
spole¢nosti Autodoprava Bretislav Latal, s.r.o., ktera pUsobi v oblasti nakladni dopravy. Cilem je
nejen zmapovat Uroven pohybové aktivity, pracovni podminky a subjektivni spokojenost
zaméstnancu, ale také navrhnout konkrétni a realizovatelna opatreni, kterd by mohla prispét ke

zlepsSeni jejich zdravotniho stavu i celkové pohody v pracovnim Zivoté.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Zdravi

Zdravi je jednim z klicovych faktord ovliviujicich kvalitu Zivota jednotlivce i jeho pracovni
vykonnost. Jedna se o mnohovrstevnaty koncept, ktery Ize vnimat z rGznych Ghld pohledu a ktery
mlZe mit pro kazdého jedince odliSny vyznam. Podle slovniku American psychological
association (n.d.) je definice zdravi, jako stav celkové harmonie mysli, téla a ducha, ktery se
vyznacuje absenci nemoci, zranéni, bolesti a psychického stradani S timto vyrokem souhlasi i
definice svétova zdravotnickd organizace (WHO), kterd definovala zdravi jako stav fyzické,
dusevni a socialni pohody, a nikoli pouze jako absenci nemoci ¢i zdravotniho postizeni (WHO,
1948). Tato definice klade dliraz na vzdjemnou provazanost rlznych sloZzek zdravi, které se
navzajem ovliviiuji a podminuji, a ukazuje, Ze zdravi nelze redukovat pouze na télesny stav, ale
je tfeba jej vnimat v Sirsich souvislostech. Podle Larsena (2021) definice WHO vymezuje zdravi
jako komplexni pojem, ktery zahrnuje rGzné aspekty celkové pohody, véetné socialnich,
ekonomickych a environmentalnich vliva (Larsen, 2021).

Mnohé studie potvrzuji, Ze pravidelny pohyb ma zejména pozitivni vliv na fyzické zdravi,
psychickou pohodu i socialni vztahy. A to se tyka vsech vékovych kategorii bez vyjimky (Kalman,
Hamftik, & Pavelka, 2009). Tohle tvrzeni ndm naznacuje, Ze celkové zdravi Clovéka zavisi na
mnoha aspektech, at uz fyzicky, psychicky nebo socidlni. Podle Nishat (2021), kterd dodava a
tvrdi, ze fyzicky stav jedince se Casto projevuje ve formé stresu nebo nerovnovahy v dalsich
oblastech Zivota. Proto je klicové mit na paméti vSechny slozky naseho zdravi, peCovat o né a
usilovat o jejich vzajemnou rovnovahu, aby vSe fungovalo co nejefektivnéji. Timto vyrokem
souhlasi s Kfivohlavym (2001) a jeho definici zdravi: ,Zdravi predstavuje celkovy (télesny,
psychicky, socidlni i duchovni) stav ¢lovéka, ktery mu umozniuje dosahovat optimalni kvality
Zivota a neni prekdzkou obdobnému snazZeni jinych lidi“ (p. 40). Timto vyrokem Kfivohlavy
vyjadril, Ze zdravi neni pouze nepfitomnost nemoci, ale komplexni stav zahrnujici fyzickou,
psychickou, socidlni a duchovni rovinu. Zaroven vsak zd(razruje, Ze usilovani o vlastni zdravi by
nemélo byt na Ukor druhych, tedy Ze kazdy by mél mit moznost dosahnout optimalniho zdravi,
aniz by mu v tom branili ostatni nebo on sam branil jim.

K tématu zdravi se vyjadfuje i Andersen (2024), ktery dodava, Ze zdravotni prohlidky,
zejména na pracovisti, mohou pozitivné ovlivnit zdravotni chovani zaméstnancd, i kdyzZ jejich
efekt byva zpravidla maly. Pfesto slouZi jako dlleZity vychozi bod pro programy podpory zdravi,
protoZe pomahaji zahdjit proces zmény chovani a identifikovat specifické potreby zaméstnanc.

Idealni zdravotni screening by mél zahrnovat visechny klicové slozky zdravi — kardiovaskularni,
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metabolickou, muskuloskeletalni, dusevni i socialni, které se navzadjem propojuji a jsou na sebe
zavislé. A vystupem by mélo byt zaméreni na podporu zdravi na pracovisti a preventivni

programy proti chronickym onemocnénim. Jak popisuje ndsledujici obrazek

Obrazek 1

Schéma zdravotniho screeningu, Zdroj: Andersen,2024
Health screening

Cardiovascular
and metabolic
health

Social Mental Targeted workplace health
health health —>  promotion and chronic disease
prevention programs

Musculoskeletal
health

Zdroj: Andersen, 2024

2.1.1 Fyzicky aspekt

Podle Svaciny (2013) fyzické zdravi zahrnuje celkovou kondici téla, spravnou funkci organt
a optimalni ¢innost télesnych systému. Klicovymi faktory jsou dostatek pohybové aktivity, zdrava
Zivotosprdva, vyvazena strava a prevence nemoci. Pokud je pohyb dlouhodobé zanedbdvaén,
muze dojit k rozvoji civilizacnich chorob, jako jsou kardiovaskularni onemocnéni, obezita nebo

cukrovka.

Saleem (2023) souhlasi a doplfuje, Ze jakakoliv pohybova aktivita nejen prispiva k udrzeni
zdravé hmotnosti, ale také ma pozitivni vliv na kardiovaskularni systém a dusevni zdravi. Naopak
sedavy zpUsob Zivota zvySuje riziko vzniku srdecnich onemocnéni a dalsich zdravotnich
komplikaci. Kromé pohybu hraje zasadni roli také dostatecny a kvalitni spanek, ktery umoznuje
regeneraci téla i mysli. Saleem (2023) dale upozoriiuje, Ze jeho dlouhodoby nedostatek muze

vést k vySsi mife stresu, oslabeni imunity a rozvoji chronickych onemocnéni.

Tento pohled doplriuje Saleem (2023), ktery tvrdi, Ze fyzické zdravi je ovlivnéno riznymi

faktory, mezi které patfi genetika, Zivotni prostiedi, a pfedevsim Zivotni styl. Klicovou roli v
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udrZeni dobrého zdravi hraji stravovaci navyky, pravidelny pohyb, dostatek spanku, zvladani
stresu a omezeni Skodlivych latek, jako jsou alkohol a tabak. VyvdZena strava s dostate¢nym
mnoZstvim ovoce, zeleniny, libovych bilkovin a celozrnnych produktl pomaha snizovat riziko
chronickych onemocnéni. Sedlakova (2015) dodava, Ze dlouhodoba nepozornost vici fyzickému
zdravi nejen pfispiva k rozvoji téchto chronickych nemoci, ale také zvysuje riziko problém s
pohybovym aparatem. Zejména pfi sedavém zaméstnani dochazi k ¢astym bolestem zad, které
mohou negativné ovlivnit pracovni vykon i celkovou kvalitu Zivota. Z téchto divod( je podpora
fyzické aktivity jednim z klicovych faktorli prevence zdravotnich komplikaci, a to nejen na
individualni drovni, ale i v kontextu zaméstnani, kde hraje dulezitou roli v prevenci pracovni
neschopnosti (Pronk, 2013). Saleem (2023) zminuje, Ze pohybova aktivita nejen podporuje
udrZeni zdravé hmotnosti, ale také prospiva srdci, cévam a psychickému zdravi. Sedavy Zivotni
styl naopak zvysuje riziko kardiovaskularnich onemocnéni a dalSich zdravotnich probléma.
Dulezitym faktorem je také kvalitni a dostatec¢ny spanek, ktery umozZriuje regeneraci téla i mysli.
Jeho dlouhodoby nedostatek muizZe vést ke zvySenému stresu, oslabeni imunity a rozvoji

chronickych onemocnéni.

Fyzické zdravi vSak neovliviiuje pouze pohybova aktivita, ale i dalsi faktory, jako jsou
vyvazena vyziva, dostatek spanku, pravidelna regenerace a vhodné pracovni podminky (Booth,
Roberts, & Laye, 2012). V této souvislosti Baicker, Cutler a Song (2010) zdlraznuji, Ze
zaméstnanci, ktefi maji moznost zapojit se do programi zamérenych na podporu zdravého
zZivotniho stylu, byvaji produktivnéjsi a méné casto trpi zdravotnimi problémy. Podpora pohybu
a zdravého Zivotniho stylu na pracovisti tedy nejen pfispiva ke zlepseni fyzického zdravi

zaméstnancu, ale také muzZe vést ke sniZzeni nemocnosti a zlepseni pracovniho vykonu.

2.1.2 Psychicky aspekt

Psychicka stranka zdravi hraje kliCovou roli v celkové pohodé jedince. Jak uvadi Corporate
Wellness (2025), negativni dopady pracovniho prostfedi se neprojevuji pouze na fyzickém
zdravi, ale mohou vyznamné ovlivnit i dusevni stav zaméstnanc(. Dalsi vyzkumy naznaduji, Ze
pracovni prostfedi hraje klicovou roli v ovliviiovani fyzického i dusevniho zdravi zaméstnancu.
Podle Salama, Tadross, Tarik & Wadid (2022) mohou zdrava pracovisté, kterd se vyznacuji
podporujicim vedenim a aktivnim zapojenim zaméstnanc(, pfispét ke zlepseni celkové pohody

a zvySeni produktivity, coZ vede ke sniZeni zdravotnich obtizi.

U pracovnik(l se sedavym zaméstnanim se ¢asto vyskytuje zvySena uroven stresu, Uzkosti

a depresivnich stav(. Dlouhodobé sezeni, typické zejména pro kancelarské profese, mize navic
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prispét k rozvoji chronickych obtizi a negativné ovlivnit pracovni vykon (Aliouche, 2023). Dutta

(2024) ve své studii potvrzuje, Ze dlouhodobé sezeni a nedostatek PA muze pfrispivat k nar(stu

stresu, deprese a Uzkostnych stavl. Timto vyrokem se shoduje Aliouche s ¢lankem v Corporate

Wellness, ale Dutta (2024) dodava, Ze sedavy zplsob Zivota sniZzuje hladinu endorfin( a dalSich

neurotransmitert spojenych s dusevni pohodou, coz muiZe vést ke zhorSeni soustfedénosti,

poklesu motivace a celkovému snizeni kvality Zivota.

Na druhou stranu podle Aliouche (2023) miZe mit kancelarska prace v urcitych ohledech

pozitivni vliv na jedince:

efektivnéjsi spoluprace a komunikace — osobni kontakt podporuje pfimou komunikaci
a efektivnéjsi vyménu informaci,

mozZnost navazani novych profesnich vztaht — vytvareni novych kontaktl a profesnich
vazeb mUze prispét k osobni spokojenosti a otevfit dvere k dalsSim kariérnim
prilezitostem,

dostupnost specializovaného vybaveni — pracovni prosttredi poskytuje specifické
nastroje a technologie, které zvysuji efektivitu a kvalitu dané prace.

vys$sSi mira soustifedéni — oddéleni od domaciho prosttedi eliminuje rusivé faktory, jako

jsou domaci povinnosti nebo stres, coZ vede k lepsi koncentraci a produktivité.

Seligman (2014) ve své knize Vzkvétani hovoti o teorii dusevni pohody (well-being theory).

Tento pojem neni pouze o pozitivnich emocich, ale také o kvalitnich vztazich a celkovému smyslu

Zivota. Rozsifil pohled na koncept well-beingu a predstavil model PERMA, ktery identifikuje pét

pilifu dusevni pohody.

Pozitivni emoce (Positive Emotions) — zahrnuji radost, vdécnost, lasku a nadéji, které
podporuji psychickou pohodu a celkovy pocit stésti.

Zapojeni (Engagement, flow) — stav hlubokého soustfedéni a ponofeni do ¢innosti, ktera
pfindsi uspokojeni a umoznuje jednotlivci dosahnout tzv. flow.

Vztahy (Relationships) — kvalitni socialni vazby jsou klicovym faktorem ovliviiujicim
Zivotni spokojenost a psychickou odolnost.

Smysl Zivota (Meaning) — pocit, Ze nase aktivity maji hlubsi vyznam a pfispivaji nejen
nam samotnym, ale i SirSimu spoleéenstvi.

Dosazeni cilii (Accomplishment) — schopnost stanovovat si a plnit cile, kterd vede k

osobnimu rozvoji a pocitu Uspéchu.
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Seligman (2014) timto modelem rozsifil tradi¢ni vnimani Stésti a zddraznil, Ze pro skutecny
well-being nestadi jen proZivat pozitivni emoce, ale je nutné hledat rovnovahu mezi rGznymi
aspekty Zivota, které vedou k dlouhodobé spokojenosti a psychické stabilité tudiz i ke zdravi

jedince.

2.1.3 Socidlni aspekt

Socialni zdravi se projevuje kvalitou mezilidskych vztahd na pracovisti a schopnost ¢lovéka
dobre fungovat v tomto prostiedi a samoziejmé i v rdmci celé spolecnosti (Andersen, 2024).
Zahrnuje jednotlivé dovednosti, jako je efektivni komunikace, porozuméni emocim druhych,
navazovani a udrzovani kontaktd ¢i zapojeni do spolecenského déni. Pevné socialni vztahy
mohou poskytnout oporu v ndro¢nych Zivotnich situacich, posilit pocit prindlezitosti k urcité
skupiné a pfiznivé plsobit na dusevni pohodu. Urbanovska (2018) popisuje socialni pohodu jako
socialni prijeti, soudrznost, integraci a v neposledni fadé i aktivni Ucast ve spolecenském déni.
Rostouci pocet literatury zd(irazriuje, Ze zdravotni stav lidi neni determinovan pouze dostupnosti

Iékarské péce, ale je vyrazné ovlivnén SirSim socidlnim prostredim.

Vyznam socialnich faktorl pro zdravi podtrhuje i Thoits (2011), ktery identifikoval sedm
mechanism{, jimiz socidlni vazby pfispivaji k fyzickému i dusevnimu zdravi. Patti mezi né socialni
vliv, kontrola, role, sebeucta, pocit kontroly, sounalezitost a podpora okoli. Podobné Grey et al.
(2018) ve své metaanalyze prokazali, Ze vnimana socidlni podpora Uzce souvisi s kvalitou spanku,
coz je klicovy aspekt celkového zdravi. Holt-Lunstad et al. (2010) dale zd(raznuji, Ze socialni
izolace a osamélost jsou vyznamnymi rizikovymi faktory Umrtnosti, srovnatelnymi s obezitou a

fyzickou necinnosti.

Specifickym aspektem socidlniho zdravi je jeho role v pracovnim prostredi, kde kvalita
mezilidskych vztahl mezi zaméstnanci vyznamné ovliviiuje jejich pohodu i ochotu zapojit se do
dalSich programl na podporu zdravi (Andersen, 2024). Dobry vztah s kolegy a pocit
sounadlezitosti na pracovisti mohou pfispét k vy$si motivaci Ucastnit se pohybovych aktivit a
dalSich iniciativ podporujicich zdravy Zivotni styl. Pfesto je socidlni zdravi na pracovisti ¢asto
opomijenym aspektem podpory zdravi zaméstnancll. Andersen (2024) dale upozorriuje, Ze jeho
hodnoceni mdze zahrnovat napfiklad analyzu kvality pracovnich vztahG. Cimz mysli napfiklad
vztahy jak mezi jednotlivci, tak mezi skupinami zaméstnancl ¢i mezi zaméstnanci a vedenim

firmy.
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Tato zjisténi ukazuji, Ze posilovani sociadlnich vazeb ma vyznamny potencial pro zlepseni
zdravi a celkové Zivotni spokojenosti jednotlivcll. V kontextu pracovniho prostiedi je proto
dllezZité nejen sledovat socidlni klima na pracovisti, ale také aktivné podporovat iniciativy

smértujici k posileni socialnich vazeb a prevenci izolace.

2.2 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita (PA) je klicovym faktorem pro udrZeni zdravi v kazdém véku. Pfispiva k
posileni svall, spravnému drZeni téla, zdravi kosti a zlepseni funkce dychaciho i
kardiovaskularniho systému. Kromé fyzickych ptinost pozitivné ovliviiuje psychickou pohodu,
napomaha regulaci télesné hmotnosti a zvysuje kvalitu spanku (Markova, 2012). Podle Svétové
zdravotnické organizace (WHO, 2020) PA také snizuje riziko civilizacnich chorob a pfispiva k
celkové dusevni pohodé. Kunzovd, Bauerova a LeSovsky (2016) ve své prirucce tvrdi, Ze
pravidelna PA ma pfiznivé Ucinky na lidské télo. Reguluje hodnoty krevnich tuk( a krevniho tlaku
v normé, posiluje energeticky vydej a télesnou zdatnost, podporuje rlst svalové hmoty a
pomaha tak k paleni tukl, optimalizuje vyuZiti krevniho cukru bunkami, podporuje spravnou

funkci imunitniho systému a md pozitivni vliv na psychickou stranku jedince.

Pohybova aktivita ma mnoho prokazatelnych vyhod pro dusevni a fyzické zdravi z rGznych
oblasti, jak dokladaji autofi Hege, Lemke, Apostolopoulos, Whitaker & S6nmez (2019). Zde se
ukazuje, Ze investice do fyzické aktivity mlze slouZit jako efektivni strategie na zlepseni
rovhovahy mezi pracovnim a osobnim Zivotem nejen u fidi¢l nakladnich vozidel, ale i v dalsich
profesich s vysokymi naroky. Uvédomeéni si smyslu pro sebedisciplinu a aktivit béhem volna
muze vést k posileni resilienc¢niho faktoru u jednotlivcl, coz pfispiva k lepsi schopnosti

vyrovnavat se se stresem spojenym se zaméstnanim.

PA se déli na tfi hlavni Urovné:

e Nizka intenzita — béZné denni aktivity, jako je chlize po domé nebo domdci prace,
e stfedni intenzita — sviZzna chlze, tanec, prace na zahradé,

¢ vysoka intenzita — béh, intenzivni sportovni aktivity nebo narocné cviceni.
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2.2.1 Doporuceni

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) v roce 2020 obnovila sva doporuceni pro PA a
sedavé chovani, kterd poskytuji navody, které jsou védecky podlozené, na udrzeni a zlepSeni

zdravi v rliznych vékovych skupinach.

Déti a mladez (5-17 let)

e kazdy den alespon 60 minut stfedné az vysoce intenzivni aktivity,
e prevainé aktivity aerobniho charakteru,

e minimalné trikrat tydné zafazeni cviceni na posileni svall a kosti.

Dospéli (18—-64 let)

e 150-300 minut stfedné intenzivni nebo 75—-150 minut vysoce intenzivni aerobni aktivity
tydné.
e Dvakrat tydné svalové posilujici cviceni.

e Minimalizace sedavého zpUsobu Zivota a pravidelné prestavky pti delSim sezeni.

Seniofi (65 let a vice)

e Obdobna doporuceni jako pro dospélé.
e DuUraz na cvi¢eni rovnovahy, koordinace a posilovani svalll ke sniZeni rizika pada.

e Pravidelny pohyb pomaha udrZovat sobéstacnost a kvalitu Zivota.

Jako dalsim doporucenim lze uvést naptiklad dokument Centers for Disease Control and
Prevention (Centra pro kontrolu a prevenci nemoci — CDC), ktery doporucuje dospélym
pravidelnou PA a klade dliraz na to, Ze pohybova aktivita je klicovym faktorem pro udrzeni zdravi.

PUsobi preventivné zejména skrze civilizaéni onemocnéni. Podle jejich tvrzeni by ¢lovék mél:

e minimdlné 150 minut stfedné intenzivni aerobni aktivity za tyden, jako je
napfiklad rychla chlize,

e 75 minut intenzivnéjsi aktivity, jako je béh.

Autofi téchto doporuceni povazuji za optimalni kombinaci zafazeni posilovacich cvi¢eni
alespon dvakrat tydné, pticemz by méla byt zamérena na vSechny hlavni svalové skupiny.

Dodavaji, Ze pro dosaZeni jesté vétsich zdravotnich benefitl je vhodné zvysit mnoZstvi aerobni
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aktivity az na 300 minut tydné. (CDC, 2024) M(iZe se zdat, Ze doporuceni WHO a CDC jsou
totozné, ale klicové rozdily mezi témito doporucenimi se odrazeji v mife detailu a konkrétnosti
jednotlivych aktivit. Zatimco CDC klade dlraz na presnéjsi specifikaci frekvence a druhu
pohybovych cinnosti, WHO pfistupuje k tématu obecnéji a poskytuje Sirsi ramec doporuceni.
Presto obé instituce shodné poukazuji na dlleZitost pravidelného pohybu pro zachovani zdravi

a prevence chronickych onemocnéni.

Dale pak WHO (2020) definuje doporuceni pohybové aktivity pro dvé dalsi kategorie, a to
téhotné Zeny a Zeny po porodu a osoby s chronickym onemocnénim a zdravotnim postizenim.
Pro téhotné a Zeny po porodu se doporucuje alespon 150 minut stfedné intenzivni aerobni
aktivity tydné, kterou by mély doplnit o posilovaci cviceni a pohyb zaméreny na mobilitu,
pficemZ je nutné dbat na individualni pfizplsobeni aktivit jejich zdravotnimu stavu a
moznostem. Mirna pohybova aktivita je vtomto obdobi nejen bezpecna, ale také prinasi mnoho
zdravotnich vyhod, v€etné prevence nadmérného pribyvani na vaze a snizeni rizika gestacni
cukrovky. Po porodu muze pohybova aktivita prispét k lepsi regeneraci organismu, snizeni
symptom0 poporodni deprese (CDC, 2024). Osoby s chronickymi onemocnénimi a zdravotnim
postizenim by se mély, pokud jim to jejich stav umoZniuje, fidit obecnymi doporucenimi pro jejich
vékovou skupinu. Pro bezpecné zaclenéni pohybové aktivity do jejich rezZimu se doporucuje
konzultace s odbornikem, ktery prizpUsobi cviceni jejich individuadlnim potfebam. Dulezité, je
nejen splnit doporu¢ené mnoizstvi pohybové aktivity, ale také omezovat dobu strdvenou
sedavym zpUsobem Zivota, a to naptiklad pravidelnym prerusovanim dlouhého sezeni kratkymi

pohybovymi prestavkami. (WHO, 2020)

Dalsim doporucenim podle CDC (2024) je pravidelné zarazeni fyzické aktivity, kterd muze
prispét k prodlouZeni Zivota. Odhaduje se, Ze pokud by dospéli — starsi 40 let denné zvysili svij
Cas vénovany stfedné az vysoce intenzivnimu pohybu alespori o 10 minut, mohlo by se tim
predejit az 110 000 umrtim rocné. Kunzova et al. (2016) navic ukazuji, Ze vyssi pocet denné
uslych krokd sniZuje riziko pred¢asného umrti — u mladsich dospélych se jako idealni pohybuje

mezi 8 000 aZz 10 000 kroky, zatimco u starSich mezi 6 000 aZ 8 000 kroky denné.

2.2.2 Benefity

Pravidelna pohybova aktivita ptindsi fadu vyhod, které ovliviiuji nejen fyzické zdravi, ale i
psychickou pohodu a celkovou kvalitu Zivota. Podporuje fyzickou kondici, posiluje pohybovy
aparat a zaroven pfrispiva ke zvyseni pracovni vykonnosti (Markova, 2012; Haris et al., 2024).
Studie naznacuji, Ze aktivni Zivotni styl je spojen s vyssi produktivitou na pracovisti, nizsi absenci
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a lepsimi vysledky ve vzdélavani (Haris et al., 2024; Pronk, 2013). Pohybova aktivita vsak
nezahrnuje pouze sport, ale také kazdodenni ¢innosti, jako je chlize, domaci prace nebo aktivni
presuny. Tyto bézné pohyby hraji dileZitou roli pti kompenzaci negativnich dopadd sedavého
zpUsobu Zivota a prispivaji k prevenci zdravotnich komplikaci spojenych s dlouhodobym

sezenim.

Podle Centra pro kontrolu a prevenci nemoci (CDC, 2024) pfinasi pohybova aktivita jak
okamiité, tak dlouhodobé zdravotni benefity. Jiz kratka pohybova aktivita mlzZe podpofit
kognitivni funkce u déti a u dospélych pomoci zmirnit stres a Uzkost. Dlouhodobé prispiva k lepsi
schopnosti uceni, kvalitnéjsSimu spanku a sniZuje riziko depresivnich stavl. Zvysovani denni
pohybové aktivity, a to i o nékolik minut denné, miiZe vyznamné snizit riziko pfed¢asného umrti.
Tento vyrok potvrzuje i Sukmawati (2020) uvadi, pravidelna PA je nejcastéji spojovana s mnoha

zdravotnimi vyhodami, véetné snizeni pravdépodobnosti vzniku nemoci a predéasného umrti.

Vyznam fyzické aktivity je obzvlasté patrny u déti a dospivajicich, kde hraje zasadni roli ve
zdravém vyvoji (Haris et al., 2024). Neméné dllezitad je vSak také pro starsi populaci, jelikoz
podporuje aktivni starnuti, zvySuje kvalitu Zivota a pomdaha udrZovat samostatnost ve vyssim
véku (Haris et al., 2024; CDC, 2024). S pribyvajicim vékem dochazi k ubytku svalové hmoty a
oslabeni kosti, coZ zvysuje riziko padd. Pravidelny silovy trénink a cviCeni zamérené na
rovnovahu pomahaji tento proces zpomalit, podporuji pohybovou samostatnost a sniZuiji riziko
zranéni, napriklad zlomenin kycle (CDC, 2024). Mezi dalsi vyznamy PA povaZujeme také jeji
schopnosti predchazet civiliza¢nim onemocnénim, jako jsou srde¢ni choroby, cukrovka 2. typu
nebo osteopordza (Warburton & Bredin, 2017). Kromé fyziologickych pfinost ma zasadni dopad
i na dusevni zdravi — podporuje uvoliiovani endorfin, které zlepsuji naladu, pomahaji zvladat

stres a mohou sniZovat riziko depresivnich poruch (Biddle & Mutrie, 2008).

V pracovnim prostfedi pravidelna pohybova aktivita prispiva k vyssi produktivité, lepsi
koncentraci a pomaha sniZovat absenci zaméstnancul, coz vede k ekonomickym Usporam pro
firmy (Pronk, 2013). Diky nizsim nakladim na nemocenské davky, zlepseni pracovniho vykonu a
snizeni fluktuace zaméstnancl lze fyzickou aktivitu povazovat za klicovy faktor zdravého

zZivotniho stylu, ktery prospiva nejen jednotlivclim, ale i celé spole¢nosti.
2.3 Zivotni styl

Zdravi je Uzce propojeno s konceptem zdravého Zivotniho stylu. Jak uvadi Markova (2012),

zdravi jedince souvisi nejen s jeho fyzickou kondici, ale také s psychickym stavem a okolnim
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prostfedim. To znamena, Ze pii podpofe zdravého Zivotniho stylu bychom neméli opomijet
faktory, jako jsou mezilidské vztahy, osobni postoje, mysleni a celkové Zivotni podminky, ve
kterych jedinec Zije. Zivotni styl pfedstavuje soubor ustdlenych &innosti, zvyklosti a vztahd
typickych pro jednotlivce. Odrazi jeho priority, zplUsob uspokojovani potieb a volbu aktivit. Je
ovlivnén riznymi faktory a mize se ménit v pribéhu Zivota ¢i v zavislosti na profesnim postaveni.

(Kabr, 2014).

2.3.1 Zdravy Zivotni styl

Zdravy Zivotni styl je stale ¢astéji povazovan za klicovy faktor, ktery ma vliv na celkovou
pohodu a délku Zivota. Podle Zvirotského (2014) hraje Zivotni styl kliCovou roli pfi ovliviiovani
zdravotniho stavu Clovéka. DuleZité je zamérit se na pravidelny pohyb, vyvaZenou stravu,
dostatecny odpocinek a spravné nastaveni pracovniho rezimu. Tento koncept tudiz zahrnuje
rizné oblasti, jako je pravidelny pohyb, zvladani stresovych situaci, vyvazena strava a dostatecny
spanek. Tyto navyky nejsou dlleZité jen pro fyzické zdravi, ale maji zasadni vliv i na psychickou
a socialni pohodu jedince. Vyzkumy ukazuji, Ze lidé, ktefi se drzi zdravych Zivotnich navykl, maji
nizsi riziko chronickych onemocnéni a dosahuiji lepsi kvality Zivota (Johnson, Bodenstein, Vuuren,
& Nel, 2022). Vliv Zivotniho stylu na zdravi je zvlasté patrny u starnouci populace. Kim, Oh &
Park (2023) ve své studii potvrzuji, Ze starsi lidé, ktefi si udrzuji pravidelnou fyzickou aktivitu a
aktivné pecuji o své socialni vztahy, mivaji vyssi uroven zdravého starnuti (Kim et al., 2023). To
naznacuje, Ze rozhodnuti ohledné Zivotniho stylu, ktera uc¢inime v mladsim véku, mohou mit

dlouhodoby dopad na zdravi v pozdéjsich letech.

Vyznamnym faktorem v podpofe zdravého starnuti je také sociadlni podpora a zapojeni do
komunitnich aktivit, coZ pomaha udrzovat zdravé navyky a zlepsuje celkovou Zivotni spokojenost
(Johnson et al., 2022). S timto vyrokem souhlasi i Zvirotsky (2014), ktery zd(raznuje, Ze utvareni
Zivotniho stylu nezavisi pouze na jednotlivci a jeho vdli, ale je ovlivnéno také rodinnym zazemim,
socialnim prostfedim a vnéjsimi faktory, které mohou plsobit jako prekazky ¢i motivace ke
zméné. Dodava, Ze dalsim vyznamnym aspektem je i zpUsob traveni volného ¢asu, zejména mira
pohybové aktivity. Nékteti lidé vnimaji zménu Zivotniho stylu jako pozitivni vyzvu, zatimco jini
mohou pocitovat obavy z pfekazek, coz mlze zpomalit jejich adaptaci. Data ukazuji, Ze lidé ¢asto
spojuji vice zdravych navyk( dohromady. Napfiklad ti, ktefi pravidelné cvici, maji zaroven vétsi
pravdépodobnost, Ze nebudou koufit a budou konzumovat alkohol pouze stfidmé (Zhang, Lu, &
Wu, 2021). Zvirotsky (2014) tvrdi, Ze celkové Zivotni styl pfedstavuje jeden z nejvyznamnéjsich

faktord ovliviiujicich zdravi ¢lovéka ve srovnani s jinymi determinanty.
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2.4 Podpora zdravi na pracovisti

Podpora zdravi na pracovisti se stava stale aktualnéjSim tématem, zejména v kontextu
starnuti populace a narustajiciho vyskytu chronickych onemocnéni. Tyto faktory zdlrazhuji
potiebu zavadéni opatieni zamérenych na zlepseni fyzické i psychické pohody zaméstnanc. Jde
o soubor dobrovolnych iniciativ a strategii, které zaméstnavatelé implementuji nad ramec
zdkonnych pozadavk( s cilem zlepsit zdravi svych pracovnikd. Takové aktivity mohou vést ke
snizeni miry pracovni neschopnosti, zvySeni produktivity a celkové spokojenosti zaméstnancl
(Eurofound, 2020).

Podle Andersena (2024) maji pracovisté vyjimecnou prileZitost pfispét k ochrané
verejného zdravi a feSeni celosvétovych zdravotnich probléma prostrednictvim rlznych strategii
zaméfenych na podporu zdravi. Klicovym krokem je zavedeni zdravotnich prohlidek na
pracovisti, které pomdhaji odhalit zaméstnance s vys$Sim rizikem vzniku nepfenosnych
onemocnéni. Diky jednoduchym diagnostickym metodam, jako jsou rozhovory, dotazniky, krevni
testy z prstu nebo méreni krevniho tlaku, lze vcéas identifikovat zdravotni rizika. To umoznuje
v€asné zasahy a realizaci programi zamérenych na podporu zdravi zaméstnancl i prevenci
chronickych onemocnéni.

DuleZitou roli hraji i kratké pohybové aktivity béhem pracovni doby, napfiklad pravidelné
prochazky o prestavkach nebo stridani sedavé a stojici polohy pfi praci. Tyto jednoduché zmény
mohou pomoci omezit negativni dopady dlouhodobého sezeni a pfispét k celkovému zlepseni
zdravotniho stavu zaméstnancl, véetné Fidicl, ktefi jsou kvali sedavému zplsobu prace
vystaveni vys$sSim zdravotnim rizikdm (World Health Organization, 2021).

Dle vyzkumu Baicker at al. (2010) tvrdi, Ze s narUstajicimi vydaji na zdravotni péci roste
zajem zaméstnavatell o preventivni opatfeni zamérena na zlepSeni zdravi zaméstnancu. Jednim
z Ucinnych pristupt jsou wellness programy, které mohou zahrnovat rtizné formy pohybovych
aktivit, ergonomicka vyleps$eni pracovniho prostiedi ¢i jednotlivé akce podporujici zdravy zivotni
styl. Podle Apostolopoulos, Sonmez, Shattell, Gonzales, a Fehrenbacher (2013) prostredi pro
praci fidicl kamion( ¢asto neposkytuje adekvatni zdroje pro podporu fyzického zdravi, jako jsou
wellness programy nebo fitness centra, cozZ Udajné odrazuje od PA.

Autofri Baicker at al. (2010) poukazuji na to, Ze tyto programy na podporu PA nejen zlepsuji
zdravi zaméstnancd, ale také pomahaji firmam usetfit penize. Napfiklad za kaZzdou investovanou
korunu do wellness program( se mohou ndaklady na zdravotni péci snizit azZ trikrat vice. Kromé
toho se diky lepsi fyzické kondici zaméstnancu snizuje jejich absence v praci skrze nemaoci, coz
znamena nizsi vydaje pro firmu a efektivnéjsi provoz. Kromé finanénich ptinosli maji takové

programy pozitivni vliv na fyzickou kondici, vykonnost i celkovou spokojenost pracovnik(.

21



Organizace, které podporuji pravidelny pohyb a zdravy Zivotni styl svych zaméstnancd, mohou
nejen snizovat riziko civilizacnich onemocnéni, ale také prispét k lepSimu pracovnimu prostredi

a vyssi angazovanosti jedincl.

2.4.1 Ekonomicky vliv

Investice do programi na podporu zdravi zaméstnancl se ukazuji jako velice pfinosné
nejen pro jednotlivce, ale i pro firmy z hlediska ekonomickych vysledku. Klicovym faktorem
Uspéchu téchto iniciativ je aktivni zapojeni vedeni organizace, které ovliviiuje U¢ast zaméstnanct
v preventivnich zdravotnich programech a zaroven pfispivd ke stabilnéjSim ndkladim na
zdravotni péci. Grossmeier et al. (2020) poukazuji na to, Ze spolec¢nosti, které implementuji
systematickou strategii podpory zdravi, zaznamenavaji nejen vyssi Uc¢ast zaméstnancl v téchto
programech, ale také vyznamnou navratnost investic. Dlsledna péce o zdravi pracovnikl
prispiva ke sniZzeni nemocnosti a souvisejicich nakladd, coz ma pozitivni dopad na produktivitu,
konkurenceschopnost a celkovou spokojenost zaméstnancl. Organizace s propracovanou
strategii podpory zdravi vykazuji stabilnéjsi vyvoj zdravotnich nakladd a zlepsené ekonomické
vysledky. Podpora zaméstnanci v rliznych profesnich skupinach ma své specifické aspekty. U
administrativnich pracovnik( se zaméruje predevsim na poskytovani kontinudlniho vzdélavani,
mentoringovych programu a pfiznivého firemniho prostredi.

Desa, Assari & Yim (2020) uvadéji, Zze kvalitni vzdélavaci systémy pfispivaji k vyssi pracovni
angazovanosti, snizuji chybovost a zlepsSuji schopnost rozhodovani, coz se nasledné odrazi na
vyssi produktivité a lepsi spravé firemnich zdroji. Pokud maji administrativni pracovnici pfistup
k adekvatnim skolenim a podpore, jejich efektivita se zvysuje a dochazi k redukci chyb, které by
jinak mohly organizacim zpUsobit financéni ztraty. U profesionalnich fidi¢d, zejména v sektoru
autobusové a nakladni dopravy, je zdsadnim faktorem zvlddani Unavy a dodrZovani
bezpecnostnich opatieni. Dlouhodobé fizeni mliZze negativné ovlivnit nejen jejich vykon, ale i
bezpecénost na silnicich.

Buczaj, Pecyna, Krzywicka, & Maruszewska, (2020) upozoriiuji, Ze klicovymi podplrnymi
opatrenimi jsou dostupnost odpocinkovych prostojl, dlisledné dodrzovani predpisl o pracovni
dobé a pravidelna bezpecnostni skoleni. Tato opatfeni nejen zvySuji pozornost Fidicl a snizuji
pocet dopravnich nehod, ale zaroven minimalizuji finan¢ni naklady spojené s nehodami, Urazy a
pojistnymi ndroky, coz prispiva k celkové ekonomické stabilité firem v tomto sektoru.

Celkové lze tedy konstatovat, Ze efektivni programy na podporu zdravi zaméstnanc(
vedou nejen ke zlepSeni zdravotniho stavu pracovnikd a jejich spokojenosti, ale také prinaseji
firmam konkrétni ekonomické benefity, v€etné vyssi produktivity, nizsi fluktuace a snizeni

nakladl spojenych s nemocnosti a bezpecnostnimi riziky.
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2.5 Sedavé chovani

Sedavé chovani popsala Hawthorne (n.d.) v Corporate Wellness Magazin a definuje ji jako
libovolnou cinnost, kterd obsahuje nizkym energetickym vydej, jako je napfiklad dlouhodobé
sezeni. Tato ¢innost predstavuje vyznamné riziko nejen pro fyzické, ale i dusevni zdravi. Sedavy
Zivotni styl ve své knize popsala i Kunzova et al. (2016), ktera ho charakterizuje jako celkovy cas
strdveny sezenim béhem dne nebo délku jednotlivych aktivit vykonavanych v sedé, naptiklad
sledovani televize, cestovani dopravnimi prostredky Ci praci na pocitaci. Dle aktudlnich vyzkumd,
je zdsadni omezit celkovou dobu sezeni. Pozitivni vliv ma také pravidelné zafazovani kratkych
prestavek, které plsobi preventivné. K definici sedavého chovani se vyjadfuje i Aliouche (2023)
a dodav4, Ze dlouhodobé sezeni je spojeno s mnoha negativnimi dopady na zdravi. Tento typ
chovani se vyznacuje velmi nizkym energetickym vydejem, ktery nepfesahuje 1,5 metabolického
ekvivalentu (MET), a zahrnuje aktivity vykondvané vsedé nebo vleze. Ddle se Hawthorne (n.d.)
zminuje, Ze se tato problematika stale vice uznava jako problém verejného zdravi, zejména
v ramci specifickych profesnich skupin, zejména fidi¢a a urednikl. Toto povolani je typické delsi
dobou necinnosti béhem pracovniho dne. Kolaf (2021) dodava, Ze sedavé zaméstnani tudiz
sedavé chovani ma dnes vétsina populace. Pfi sedavém zaméstnani, kterd se mize zdat, ac velice
pohodInd se skryvd mnoho negativnich dopady na lidsky organismus. Pfi dlouhodobém sezeni
je nejvice zatéZovana nervova soustava, zatimco pohybovy aparat je malo aktivni a postupné
oslabuje. V dasledku nedostatku pohybu dochazi k ochabovani svalového systému, coz ¢asto

vede k bolestem zad u lidi s prevazné sedavym Zivotnim stylem.

U.S. Department of Health and Human Services (2018) uvadi, Ze dlouhotrvajici sedavé

zaméstnani zvysuje riziko nasledujicich zdravotnich komplikaci:

e rozvoj diabetu 2. typu,

e vznik kardiovaskularnich onemocnén,

e vysSiriziko vzniku rakoviny tlustého streva, délozni sliznice a plic,
e vyssi celkova umrtnost,

e Umrtnost souvisejici s kardiovaskularnimi onemocnénimi.

U osob s nizkou urovni pohybové aktivity miZe nahrazeni sedavého zplsobu Zivota
pohybem s nizkou intenzitou prfinést urcité zdravotni benefity. Pro vSechny dospélé je vSak
vyhodnéjsi nahradit dlouhé sezeni pohybovou aktivitou stfedni az vys$si intenzity, kterd prinasi

jesté vyraznéjsi pozitivni dopady na zdravi.
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Sedavy Zivotni styl je ¢im dal béZnéjsi a predstavuje znacné zdravotni riziko. WHO (2020)
proto do svych doporuceni poprvé zahrnula i omezeni dlouhodobého sezeni. Podobna opatreni
byla prijata také v USA (2018) a Velké Britanii (2019), kde varuji pred zdravotnimi dasledky
pasivniho zplsobu Zivota. Presto je implementace téchto doporuceni, zejména v pracovnim

prostiedi, nadale vyzvou a vyZaduje vétsi podporu (Gao, Sanna, Chen, Tsai & Wen, 2024)

2.5.1 Dysbalance ridici

Ridi¢i kamion@, ktefi trdvi dlouhé hodiny za volantem, jsou zvla$té ohroZeni
muskuloskeletalnimi poruchami. Kromé fyzickych aspektl predstavuje dlouhodobé sezeni také
zavainé riziko pro pohybovy aparat. Dlouhodobé sezeni v neergonomickych podminkach
predstavuje zavazné riziko pro pohybovy aparat. Tento zplsob prace vede ke zkracovani svald,
predevsim v oblasti bederni patere, krku a ramen, a soucasné dochazi k oslabeni svalli dolnich
koncetin a hlubokych stabilizacnich svall. Vysledkem je chronicka bolest zad a kloub(, ktera
negativné ovliviiuje nejen pracovni vykon, ale i kvalitu Zivota (Corporate Wellness Magazine,

2025).

Kirupa, Divya a Nithyanisha (2020) uvadéji, Ze dlouhodobé fizeni a nutnost pravidelného
sledovani zpétnych zrcatek mohou vést k pretizeni krénich svalll a zménam v drzeni téla. Jednim
z Castych jevl je predsunuté drZeni hlavy, které zplsobuje svalovou disbalanci v oblasti krku.
Tento posturaini navyk mulze zpUsobit vétsi napéti extenzorl v oblasti tylu, zatimco predni
flexory krku se oslabuji a prodluZuji. Tyto zmény mohou vyvolat dlouhodobé obtize s pohybovym

aparatem.

Fyzicka nerovnovdha, kterou zazivaji fidi¢i z povolani a administrativni pracovnici, se
projevuje specifickymi vzorci muskuloskeletdlnich poruch. Ty jsou ovlivnény pracovnim
prostfedim a charakterem jejich cinnosti (Mozafari, Najafi, Vahedian & Mohebi, 2014).
Muskuloskeletalni onemocnéni jsou rozsitend po celém svété a u profesi, jako jsou fidici, je

zaznamenano vysoké riziko jejich vzniku (Lalit, Soni & Gatg, 2015).

Dlouhodobé sezeni u fridicl pfispiva k bolestem patere, pricemZ bederni oblast je
nejcastéjsim zdrojem obtizi (Ghahremani, Khademi, Nazri, Kaveh & Abbasi, 2024). Kumar,
Sherma, Kumar a Khan (2021) dodavaji, Ze neustadlé setrvavani v jedné poloze vede k
postupnému pretizeni svall a nepohodli. Nespravna poloha jedné ¢asti téla navic ovliviiuje cely
pohybovy fetézec, coz znamend, Ze zmény v oblasti beder mohou zvysit zatéz kréni patere.

Neustdlé sledovani zpétnych zrcatek a dlouhé fizeni dale zvysuji tlak na kréni oblast, coz
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zpUsobuje nerovnomérnou aktivaci svall a véfi se, Ze tento faktor zvysSuje riziko zranéni (Rosalie

& Malone, 2018).

Typicka predsunuta poloha hlavy, bézna u fidic(, je spojena s vyssi aktivitou krénich sval(.
Tento navyk nejen zplsobuje svalovou nerovnovahu, ale také pfispiva k rozvoji chronickych
bolesti a omezeni pohybu (Rosalie & Malone, 2018). Tyto zdravotni komplikace se u
profesionalnich fidic vyskytuji ¢astéji nez u jinych profesi a mohou se postupné zhorSovat az do

chronické faze, ktera nékdy vede k pred¢asnému odchodu do dlichodu (Lalit, 2015).

Administrativni pracovnici naopak celi jinému typu zatéze, spojené s dlouhodobou praci
u pocitace. Celik et al. (2017) uvadéji, Ze kancelarska prace c¢asto vede k bolestem v oblasti kréni
patere, ramen a horni ¢asti zad. Dlouhé hodiny stravené ve statické pozici a neustalé pretézovani
hornich koncetin pfi praci s klavesnici a mysi mohou zpUsobit svalové nerovnovahy a prispét k

rozvoji chronickych obtizi (Singh & Singh, 2019).

2.5.2 Zdravotni rizika

Pravidelny pohyb pfispiva ke zlepSeni zdravi a slouZi jako prevence proti chronickym
civilizaénim onemocnénim. Ma pozitivni vliv na kardiovaskularni systém, posiluje svaly a kosti a
snizuje riziko vzniku chorob, jako jsou srde¢ni onemocnéni nebo cukrovka 2. typu. Kromé
fyzickych prinos podporuje také psychickou pohodu. Plati, Ze jakdkoli Groven pohybové aktivity
je lepsi nez zadna, a i postupné zvySovani pohybové zatéze prinasi vyznamné zdravotni benefity
(CDC, 2024). Combs, Heaton, Raju, Vance a Sieber (2018) ve svém vyzkumu tvrdi, Ze fidici
kamiont celi vyrazné vyssimu riziku muskuloskeletalnich poranéni. A to pfiblizné 3,5krat Castéji
nez pracovnici v jinych profesich. Tento vysoky vyskyt souvisi mimo jiné s nedostatkem
pohybové aktivity. K tomuto se vyjadfuje i Apostolopoulos at al. (2013) a dodavaji, Ze znacna

Cast fidica se pravidelnému cvi¢eni nevénuje v jejich studii se jednalo o 70 % vzorku.

Ridi¢i v komeréni sféfe, zejména v nakladni dopravé, jsou vystaveni vysokému riziku
zdravotnich komplikaci z dlivodu dlouhodobého sedavého zptsobu Zivota. Tento faktor prispiva
k nardstu obezity, kardiovaskularnich onemocnéni, diabetu 2. typu a ostatnich chronickych
nemoci (Aliouche, 2023). Podle studii mGzZe obezita mezi fidi¢i nakladnich automobil( dosahovat
az 50 %, zatimco vyskyt cukrovky je u téchto pracovnikd o 50 % vyssi neZ v bézné populaci
(Corporate Wellness Magazine, 2025). Dlouhodobé sezeni béhem fizeni md fadu negativnich
dopadl na zdravi. Je spojené se zvySenym indexem télesné hmotnosti (BMI), rozvojem

nadmérného obvodu pasu a zhorSenou metabolickou regulaci (Aliouche, 2023). Omezena
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pohybova aktivita a zdroven sedavy zplsob Zivota vedou ke zpomaleni metabolismu, coz
usnadnuje pfibirani na vdze a zvySuje riziko rozvoje obezity. To nasledné pfispiva k vétsi
pravdépodobnosti vyskytu kardiovaskuldrnich onemocnéni, ischemické choroby srdecni a
nékterych typl rakoviny (Dutta, 2024). CDC (2024) dodava, Ze osoby, které se pravidelné hybou,
maiji nizsi pravdépodobnost vainého pribéhu infekénich nemoci, véetné chripky. Pohyb rovnéz

prispiva k prevenci nékterych typl rakoviny.

Védecké c¢lanky naznacuji, Ze zména ergonomie pracovniho prostfedi a zarazeni
pravidelnych pohybovych prestdvek mohou pomoci zmirnit tato rizika. Studie zverejnénd v
¢lanku JAMA Network Open (Dutta, 2024) uvadi, Ze kombinace sezeni a pribézné fyzické aktivity
béhem dne muZe sniZovat riziko predcasné umrtnosti a srdec¢nich chorob. Doporucuje se zafadit

aktivni prestavky, protahovaci cviceni a v pfipadé mozZnosti i pravidelné kratké prochazky.

2.6 Autodoprava Bretislav Latal, s.r.o.

2.6.1 Profil firmy

Spolec¢nost Autodoprava Bretislav Latal, s.r.o. (AD Latal) je nakladni doprava, ktera
plsobi na mezinarodni Urovni a zabyva se pfevozem paletového, kartonového zbozi a zboZi
oznaceno jako ADR (z anglického Accord Dangereuses Route). ADR zboZi zahrnuje nebezpecné
latky a materidly, jejichZ preprava podléha specidlnim bezpecnostnim pravidlim podle
mezinarodni dohody ADR. Patfi sem napftiklad vybusniny, Ziravé, toxické nebo horlavé latky,
které vyzaduji specifické baleni, ozna¢eni a podminky prepravy.

AD Latal byla zaloZena v roce 1996 panem Bietislavem Latalem. Od roku 2009 tato firma
nabila pravni formu jako spolec¢nost s ru¢enim omezenym. Bretislav Latal je od roku 2016
jednatelem firmy spole¢né s jeho manzZelkou Ing. Michaelou Latalovou, MBA. Sidlo spole¢nosti
je v Olomouckém kraji, konkrétné v obci Mikulovice, ktera se nachazi v okrese Jesenik. AD Latal
nejprve své sluzby poskytovala predevsim v ramci okresu a jeho blizkého okoli. Postupné vsak
rozsifovala svou ¢innost na celou Ceskou republiku. Diky vyhodné poloze v p¥ihrani¢ni oblasti
se zaméfila také na mezinarodni trhy, zejména na Polsko a Slovensko, kde se soustiedi na
import a export riznych druhid zboZi. Kromé téchto zemi firma zajistuje prepravu také do
dalSich evropskych statd, mezi néz patfi Pobaltské staty (Estonsko, LotySsko Litva), Némecko,

Rakousko, Itdlie, Nizozemsko a Madarsko. (Autodoprava Bretislav Latal, 2025)
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Obrazek 2

Logo spolecnosti Autodoprava Bretislav Ldtal, s.r.o.

o el * I

AUTODOPRAVA Bretislav Latal, s.r.o.

AD Latal disponuje vlastnim vozovym parkem. Diky vlastnim nakladnim vozidlim
poskytuje prepravni sluzby nonstop a efektivné koordinuje prepravu zasilek. Mezi dalsi benefity
této firmy je vlastni pneuservis, vlastni sklady na uschovani nakladd. Spole¢nost ma dlouholeté
zkusenosti a je schopna flexibilniho jednani, které umoznuji optimalizovat prepravni procesy s
dlirazem na spolehlivost a ekonomickou efektivitu. Klicovym cilem firmy je zajistit bezpecné a

vCasné doruceni nakladu.

2.6.2 Organizacni struktura spolecnosti

Tato firma je fizena dvéma statutdrnimi orgdny. Funkci jednatele i jediného spolec¢nika
zastdva Bretislav Latal, zatimco druhou jednatelkou je Ing. Michaela Latalovd, MBA. Organizacni

struktura firmy se déli na dvé hlavni oddéleni logistické a ekonomické.
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Obrazek 3

Organizacni Schéma struktury Autodoprava Bretislav Ldtal, s.r.o., Zdroj: Latalovd, 2017
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Ekonomické a financni zaleZitosti spravuje Ing. Michaela Latalova, MBA, ktera vede tym
sloZzeny ze fakturantek, persondlni Gcetni a Ucetni. Logistické procesy spolecnosti fidi Bretislav
Latal spolu s sSesti dispecery. O samotnou prepravu se stara pfiblizné 77 ridich. Celkovy pocet
zaméstnancl dosahuje pocet 89, pficemZ firma zaméstnava i dalsi pracovniky na rdznych

pozicich, jako jsou udrzbar, uklizecky ci skladnici. (Latalova, 2017)

Mochklas, Noerchoidah, Mauliddah a Sari (2023) zddraznuji, Ze kamionovi fidici
predstavuji klicové lidské zdroje v systému distribuce dodavatelského retézce. Efektivita tohoto
fetézce v ramci spolecnosti zavisi do znac¢né miry na fidic¢ich kamion(, které firma zaméstnava.
Spolec¢nost Autodoprava Bretislav Latal (2025) vyjadfuje uznani svym pracovnikim a ocenuje
jejich prispévek k rlstu kvality poskytovanych sluzeb. Toto uzndni se projevuje nejen v
adekvatnim finanénim ohodnoceni, ale také v Siroké nabidce zaméstnaneckych benefitl.
Vyznamna cast financnich prostredkd je investovana do Skolenfi a rozvoje pracovnik(, ¢imz firma

podporuje jejich profesni rlst a trvalé zlepSovani poskytovanych sluzeb.
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2.7 Zkoumana problematika v reflexi aktualniho vyzkumu

V soucasném vyzkumu je podpora PA na pracovisti vnimana jako vyznamny faktor pfi
zkvalitnéni zdravi zaméstnancu i celkové firemni kultury. Odborné studie naznacuji, Ze strategie
zamérujici se na zvySeni pohybu a odbourani sedavého chovani by mély byt soucasti Sirsiho
rdmce podpory zdravého Zivotniho stylu ve firmach (Pronk, 2021). Gao, Sanna, Chen, Tsai a Wen
(2024) dodavaiji, Ze podpora PA na pracovisti je zvlasté dileZity pro profese s prevainé sedavym
charakterem, do kterého spadaji administrativni pracovnici a fidi¢i nakladnich automobil(, u
nichz delSi doba stravena v sedé pfispiva ke zvyseni rizika pred¢asné umrtnosti o 16 % a vyskytu
kardiovaskularnich onemocnéni az o 34 % ve srovnani se zaméstnanci, ktefi béhem dne castéji
stoji nebo stfidaji polohy. Dale Gao at al. (2024) dodéva, Ze zdravotni rizika Ize ¢astecné
minimalizovat pravidelnou fyzickou aktivitou, coz se jednd o 15 az 30 minut pohybu dennég, tedy
mUZe mit pozitivni vliv na snizeni negativnich dopadd dlouhého sezeni.

Sedavé zaméstnani také casto vede ke ztuhlosti a zkraceni svalt, hlavné v oblasti bederni
patere, to se mlZe projevit chronickymi bolestmi zad. Podle studie Pickard, Burton, Yamada,
Schram, Canetti a Orr (2022) vznika tvrzeni, Ze praveé ridi¢i patfi mezi skupinu, ve které jsou tyto
potize hlaseny nejcastéji, coz naznacuje pfimou souvislost mezi povahou jejich prace a
muskuloskeletalnim zdravim. Pro Uspésné zavedeni opatfeni na podporu pohybu, v profesich s
prevainé sedavym charakterem, je nezbytné zapojeni vedeni firmy, efektivni spoluprace a
komunikace mezi zaméstnanci i managementem a zajisténi dlouhodobé udrZitelnosti téchto
strategii. (Pronk, 2021). Pronk (2021) i Gao (2024) se shoduji, Ze moderni pfistupy k pohybové
podpore v zaméstnani se zaméruji nejen na jednotlivce, ale také na Upravu pracovniho prostredi
a firemnich politik, coZ vede ke zlepseni pracovnich podminek a celkové pohody zaméstnanct
Dale Pronk (2021) nabizi pohled na podpora aktivniho Zivotniho stylu na pracovisti jako na radu
vyhod, véetné vyssi produktivity, lepsi pracovni atmosféry a snizeni nemocnosti, coz se odrazi i
v efektivité a celkovém chodu organizace.

Kumar at al. (2021) ve své studii zabyvali vztahem mezi pracovnimi stresory a
muskuloskeletalnimi poruchami, vyskytujici se u Ffidi¢l autobus( a nakladnich vozidel. Kde
vzorek tohoto vyzkumu obsahoval 154 respondentd, z fad fidic( autobusu a 161 fidi¢a kamionu.
Autofi prokazali, Ze pracovni stresory maji statisticky vyznamny vliv muskuloskeletdlnich poruch
u tohoto typu zaméstnani. U fidi¢l autobusu bylo vyssi riziko vzniku muskuloskeletalnich poruch
u téch, ktefi byli starSi nez 40 let (p <0.05) a fidili vice nez 9 hodin denné (p <0.001). U
kamionovych fidi¢ byly vyznamné rizikové faktory delsi doba fizeni (vice nez 9 hodin, p <0.001)

a delsi pracovni zkuSenosti (vice nez 15 let, p <0.05).
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Védecky ¢lanek Sanchez et al. (2021) se zamétuje na zkoumani vztahu mezi fyzickou
aktivitou a spokojenosti se Zivotem lidi od 55 roku Zivota. Dohromady se vyzkumu zucastnilo 300
respondentU. Byly zde provedeny korelace mezi témito dvéma proménnymi a vysledky ukazaly,
Ze existuje statisticky vyznamna korelace mezi fyzickou aktivitou a Zivotni spokojenosti (rxy: -
spokojenosti, i kdyZ se bere v Gvahu vliv sociodemografickych proménnych, jako je vék, pohlavi,
vzdélani a institucionalizace.

Hege at al. (2019) se ve své studii zaméfili na analyzu rovnovahy mezi pracovnim a
osobnim Zivotem a na pracovni ocekavani u americkych fidi¢a nakladnich vozidel na dlouhych
trasach. Cilem bylo zjistit, jak pohybova aktivita ovliviiuje celkovou spokojenost s praci a miru
konfliktu mezi pracovnimi povinnostmi a osobnim Zivotem. Vysledky ukazaly, Ze fidici, ktefi
vykazovali vyssi Uroven fyzické aktivity, mérené pomoci dotazniku International Physical Activity
konflikt se pozitivné odrazil na jejich celkové spokojenosti s praci. Konkrétné, statisticka analyza
prokazala vyznamnou negativni korelaci (B = -0,35, p <0,01) mezi urovni fyzické aktivity a
zlepsenim pracovniho hodnoceni, coz znamend, Ze vyssi pohybova aktivita je spojena s lepsi
rovnovahou mezi pracovnimi a osobnimi zdvazky. Tato zjisténi podtrhuji vyznam fyzické aktivity
pro zlepseni nejen fyzického zdravi, ale i psychické pohody a pracovni spokojenosti fidicli, coz
mUzZe mit pfimy vliv na jejich vykonnost a celkové vnimani pracovniho prostiedi.

Vyzkum od An at al. (2020) prokazal uzkou souvislost mezi fyzickou aktivitou a Zivotni
spokojenosti, pficemz lidé s vyssi Urovni pohybu vykazovali vétsi pocit Stésti. Klicovym faktorem
nebyl konkrétni druh aktivity, ale jeji celkové mnozstvi, které pozitivné ovliviiovalo jak fyzické
zdravi, tak psychickou pohodu. Studie dale naznacila, Ze Zivotni spokojenost se zvySuje s vékem
a ovliviuji ji také faktory jako vzdélani, rodinny stav a finan¢ni situace. Lidé s vy$sim vzdélanim
byli spokojenéjsi diky lepSim znalostem o zdravém Zivotnim stylu, manzelstvi mélo nejvétsi
prinos pro mladsi a stfedni generaci a vyssi prijem hrdl vyznamnou roli zejména u stredni vékové
skupiny.

Vyzkum Mochklas et al. (2023) se zaméfil na vztah mezi vasni pro préci a pracovni
spokojenosti u Fidi¢l nakladnich vozidel. Studie zjistila, Ze fidici s vy$si vasni pro praci dosahovali
vyssich Urovni spokojenosti, pficemz jejich pohybova aktivita, hodnocena prostrednictvim IPAQ,
byla na stfedni Urovni. Kvantitativni analyza ukazala statisticky vyznamnou pozitivni korelaci (p
< 0,01) mezi vasni pro praci a celkovou Zivotni spokojenosti. Tento vysledek naznacuje, Ze silnd
motivace a nadSeni pro praci mohou pozitivné ovlivnit nejen pracovni vykon, ale i celkovou

spokojenost zaméstnancl, i v profesich, které jsou fyzicky narocné, jako je fizeni nakladnich
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vozidel. Zjisténi podtrhuji dalezZitost podpory pracovni vasnivosti pro zvyseni produktivity a
spokojenosti v oblasti logistiky a dopravy.

Shin & Jeong (2023) se zaméfili na vztah mezi fyzickou aktivitou a spokojenosti
v pracovnim prostfedi podrobnéji zkoumali vliv pracovnich podminek a povédomi o bezpecnosti
na spokojenost s praci u fidi¢t nakladnich vozidel v Koreji. PouZitim IPAQ zjistili, Ze vyssi Uroven
fyzické aktivity byla spojena s vyssi spokojenosti se zaméstnanim, pficemz aktivni pracovnici
vykazovali primérné skére spokojenosti 7,2 z 10, zatimco u nizké arovné aktivity to bylo pouze
5,4.

Studie naznacuji, Ze zvySena pohybova aktivita pozitivné ovliviiuje Zivotni spokojenost,
zejména u jedincl pracujicich ve vysoce stresovych profesich s prevahou sedavého chovani (Shin
& Jeong, 2020). An et al. (2020) tuto souvislost potvrzuji a ve svém vyzkumu uvadéji, ze vyssi
uroven fyzické aktivity Uzce souvisi s vétsi Zivotni spokojenosti a pocitem Stésti naptic vékovymi
skupinami od mladych dospélych az po seniory. Zaroven bylo zjisténo, ze s pfibyvajicim vékem
dochazi k postupnému narlstu Zivotni spokojenosti a Stésti, coz naznacuje pozitivni trend této
souvislosti. Vysledky obou studii tedy zdlraziuji vyznam pravidelné fyzické aktivity jako
dalezitého faktoru pro dusevni pohodu a celkovou kvalitu Zivota. Podobnou teorii ma studie
Zhai, Zhang & Zhang, 2015 jak je citovano Giandonto, Tringali & Thoms (2021) v se zabyvala
vztahem mezi fyzickou aktivitou, sedavym chovanim a depresivnimi symptomy u dospélych
jedincl. Vyzkumu se zucastnilo 962 respondentd, jejichz Uroven fyzické aktivity a doba stravena
vsedé byla hodnocena prostifednictvim Mezinarodniho dotazniku o pohybové aktivité, zatimco
depresivni symptomy byly posuzovany pomoci standardizovanych psychologickych skal PHQ-9 a
MADRS-S. Vysledky ukazaly, Ze osoby s nizkou uUrovni pohybové aktivity a vysokym podilem
sedavého chovani vykazovaly vyraznéjsi projevy depresivnich symptom. Nejvyssi riziko deprese
bylo zjisténo u jedincl, ktefi travili osm a vice hodin denné vsedé a zaroven se nevénovali
pravidelnému pohybu. Naopak wvyssi uroven fyzické aktivity byla spojena s nizsi
pravdépodobnosti vyskytu depresivnich stavd, pricemZ pravidelny pohyb dokazal alespon
castecné zmirnit negativni dopady dlouhodobého sedavého rezimu. Statisticka analyza potvrdila
vyznamnou souvislost mezi témito faktory (p <0,05) a identifikovala sedavé chovani jako
nezavisly prediktor depresivnich symptom i pfi zohlednéni dalSich proménnych, jako je vék,
pohlavi nebo BMI. Zjisténi této studie podtrhuji dlleZitost prevence psychickych obtizi
prostfednictvim podpory aktivniho Zivotniho stylu a omezeni sedavého chovani, zejména v
pracovnim prostfedi. Doporuceni zahrnuji napfiklad pravidelné prestavky na pohyb,
ergonomické Upravy pracovniho mista a vytvareni podminek pro zapojeni fyzické aktivity do
kazdodenniho reZimu, coZz mulZe prispét ke zlepseni dusevni pohody a celkového zdravi

zaméstnancd.
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem této diplomové prace je analyzovat soucasny stav podpory zdravi
zaméstnancl ve firmé Autodoprava Bretislav Latal s.r.o. a navrhnout konkrétni opatieni

zamérend na podporu pohybovych aktivit a zdravého Zivotniho stylu.
3.2 Dilcicile

1) Zjistit aktualni pohybové navyky zaméstnanct dané firmy.
2) Analyzovat postoje zaméstnanc( k pohybovym aktivitam.

3) Navrhnout opatieni na podporu pohybovych aktivit zaméstnancu.
3.3 Vyzkumné otazky

1) Jakd je uroven pohybové aktivity zaméstnancl ve firmé Autodopravé Bretislav
Latal, s.r.0.?

2) Jaka je Uroven Zivotni spokojenosti zaméstnanct firmy Autodoprava Bretislav Latal
s.r.o.

3) Jaké pohybové ndvyky maji zaméstnanci firmy?

4) Jaké jsou pracovni podminky zaméstnancU firmy a jak ovliviiuji jejich zdravi?

5) Jaké vyhody poskytuji zaméstnavatelé svym pracovnikiim?

6) Jakd opatreni a aktivity na podporu zdravi zaméstnancl by byla nejvhodnéjsi a

nejefektivnéjsi?

32



4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor této diplomové prace tvofili zaméstnanci spolecnosti Autodoprava
Bretislav Latal, s.r.0., ktera se zabyva nakladni dopravou. Celkovy pocet zaméstnanci firmy se
pohybuje okolo 90 osob. Do samotného vyzkumu se zapojilo 53 zaméstnancu, coZ predstavuje
pfiblizné 59 % vSech pracovnikl firmy. Konkrétné muzl 49 respondentl a Zen 4 respondentky.
zkoumanou problematiku. Konkrétné se jednalo o administrativni pracovniky, a to zejména z
ekonomického a dispecerského oddéleni, a ddle o fidice ndkladnich vozidel, ktefi tvofi

nejpocetnéjsi skupinu zaméstnancl ve firmé a zaroven i vétsinu vyzkumného vzorku.

Tabulka 1

Zdkladni somatickd charakteristika souboru podle pohlavi

M SD M SD

BMI (kg/m2) 30,83 4,05 26,58 3,45
Vyska (cm) 179,3 0,08 168,3 0,05
Télesna hmotnost (kg) 99,18 15,09 75,75 15,11
Vék (roky) 45,57 9,68 45,5 3,70

Legenda: n — velikost souboru, M — aritmeticky prumér, SD — smérodatnd odchylka

4.2 Metody shéru dat

Pro realizaci vyzkumné casti diplomové prace byla zvolena kombinace kvantitativnich a
kvalitativnich metod, kterd umoznila komplexnéjsi zhodnoceni zkoumané problematiky v
prostiedi konkrétni firmy. Tento smiSeny pristup byl zvolen s cilem ziskat nejen Ciselné vyjadiené
Udaje, ale také hlubsi porozumeéni skrze souvislosti a postoje ze strany vedeni spole¢nosti.

K ziskani kvantitativnich dat byly vyuZity dva standardizované dotaznikové nastroje.
Prvnim z nich byl dotaznik IPAQ a druhym pouZitym nastrojem byl dotaznik zaméreny na
subjektivni vnimani Zivotni spokojenosti (DZS). K vy$e uvedenym standardizovanym dotaznikiim
byla pfiloZzena i vlastni anketa, ktera byla sestavena za Ucelem rozsifeni a upfesnéni informaci
ziskanych z predchozich nastrojli. Kompletni soubor dotaznik(i byl predan zaméstnancim

spolecnosti Autodoprava Bretislav Latal, s.r.o. pfimo na jejich pracovisti. Distribuce probihala
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tak, Ze materialy byly vloZzeny do jejich osobnich Suplikd. Tento zplisob doruceni byl zvolen s
ohledem na povahu pracovniho prostredi a casové moznosti zaméstnanc(. Tohle rozhodnuti se
zaroven ukazalo jako efektivni, cozZ pozitivné ovlivnilo navratnost dotaznikl a pfispélo ke zvyseni
relevance ziskanych odpovédi.

V ramci kvalitativni ¢asti vyzkumu byl uskute¢nén rozhovor s vedenim dané spolecnosti.
Rozhovor mél polostrukturovanou formu a zaméfoval se na analyzu pracovniho prostredi,

organizacniho chodu firmy a pristupu k péci o zdravi zaméstnancu z jejich pohledu.

4.2.1 IPAQ

Pro hodnoceni Urovné pohybové aktivity zaméstnancu spolecnosti Autodoprava Bretislav
Latal, s.r.o. byl v ramci této diplomové prace vyuzit Mezinarodni dotaznik pohybové aktivity
IPAQ.

Mezinarodni dotaznik fyzické aktivity (IPAQ) byl vytvoren Svétovou zdravotnickou
organizaci v roce 2012. Obsahuje celkem sedm otazek, které se zaméruji na rGzné Urovné
pohybové aktivity. Respondenti uvadéji ¢as straveny jednotlivymi aktivitami v uplynulém tydnu,
pficemz odpovédi jsou vyjadfeny v minutdch nebo hodinach podle specifikace u kazdé otazky.
(Sanchez et al., 2021)

Tento dotaznik patfi mezi nejcastéji pouzivané metody pro subjektivni hodnoceni
pohybové aktivity a umozZnuje sledovat rGzné aspekty fyzické zatéze v béiném Zivoté
respondentd. IPAQ existuje ve dvou verzich — kratké a dlouhé. Kratka verze je zamérena na
celkovou fyzickou aktivitu jedince za poslednich sedm dni a umoziuje rychlé zhodnoceni jeho
pohybovych navyk(. Dlouhd verze je podrobnéjsi a zkouma rlizné oblasti pohybové aktivity, jako
jsou pracovni Cinnosti, aktivni doprava (chize, cyklistika), domaci prace, péce o zahradu c¢i
volnocasové sportovni aktivity. Tento pfistup umoziuje komplexnéjsi analyzu pohybového
rezimu jednotlivce, coZ je v pfipadé pracovnikl v oblasti nakladni dopravy klicové pro posouzeni
jejich celkové pohybové zatéze a moznych rizik spojenych se sedavym zaméstnanim. Vysledky
ziskané prostfednictvim IPAQ se vyjadfuji v tzv. metabolickych ekvivalentech (MET-min tydné),
které umoznuji kvantifikovat mnozstvi vykonané fyzické aktivity. Na zakladé téchto hodnot jsou
respondenti zafazeni do tfi kategorii:

e nizkd uroven pohybové aktivity — jedinci, ktefi vykazuji minimalni nebo Zadnou
fyzickou aktivitu, coZ muizZe vést ke zdravotnim rizikim spojenym se sedavym
zpUsobem Zivota,

e stfedni Uroven pohybové aktivity — zahrnuje jedince, ktefi se vénuji pohybovym

aktivitam v mife odpovidajici zakladnim zdravotnim doporucenim,
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e vysoka uroven pohybové aktivity — osoby s pravidelnou a intenzivni fyzickou

aktivitou, ktera pfinasi vyznamné zdravotni benefity. (Cakir, Isik, & Kavalci, 2025)

V ramci této diplomové préce byla vyuZita dlouhd verze IPAQ jako jeden z klicovych
nastroju pro analyzu pohybového chovani zaméstnanc( firmy Autodoprava Bretislav Latal, s.r.o.,
ktera se specializuje na nakladni dopravu. Dlouhodobé vystaveni pracovnikl sedavému rezimu
pfi fizeni vozidel miZe mit negativni dopady na jejich fyzické zdravi, a proto je nutné
identifikovat jejich pohybové navyky a hledat zplsoby, jak je podpofit v aktivnéjsim Zivotnim
stylu. Na zakladé vysledkll analyzy bude mozZné navrhnout konkrétni opatfeni zaméfend na

podporu fyzické aktivity zaméstnanc(.

4.2.2 Dotaznik Zivotni spokojenosti

Dotaznik Zivotni spokojenosti slouzi k hodnoceni kvality Zivota zaméstnancl ve vztahu k
jejich pracovnimu prostiedi. Zaméruje se na propojeni pracovni spokojenosti s celkovou Zivotni
pohodou. Podle Lépez-Gémeze, Chavese a Vazqueze (2020) Ize Zivotni spokojenost chapat jako
individualni hodnoceni vlastniho Zivota, které predstavuje kognitivni neboli myslenkovou, slozku

subjektivniho prozivani pohody.

Tento dotaznik byl plvodné vytvofen némeckymi autory ve sloZeni Fahrenberg, Myrtek,
Schomacher a Brahler, pficemz finalni standardizace probéhla na zakladé reprezentativniho
prizkumu z roku 1994. Cesky preklad byl realizovan Katefinou a Tomasem Rudnymi v roce 2001.
Nastroj se zaméruje na deset oblasti Zivota: zdravi, praci a zaméstnani, finan¢ni situaci, volny
Cas, partnerské vztahy, vztah k vlastnim détem, sebehodnoceni, sexualitu, socidlni vztahy

(pratelé, zndmi a ptibuzni) a bydleni.

Oblasti zamérené na vztah k vlastnim détem, zaméstndni, finance a partnerské souziti
respondent vypliiuje pouze tehdy, pokud ma déti, praci nebo stalého partnera. Z tohoto divodu
nejsou tyto dvé oblasti zahrnovany do celkového skére Zivotni spokojenosti. Kazdou ze
sledovanych oblasti pak ucastnik hodnoti pomoci sedmibodové skaly, ktera saha od ,velmi

nespokojen” pres ,ani spokojen, ani nespokojen” az po ,,velmi spokojen”.

Vyzkumy ukazuji, Ze vysSi Uroven Zivotni spokojenosti je spojena s vétsi pracovni
spokojenosti, mensi pracovni Unavou a lepSimi pracovnimi vysledky (Walsh, Boz a Lyubomirsky,
2023). Naopak nizka Zivotni spokojenost v dlisledku negativniho pracovniho prostfedi mize vést
k poklesu pracovni vykonnosti, nizsi pracovni spokojenosti a vyssi mite fluktuace (Walsh et al.,

2023).
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4.2.3 Anketa

V praktické casti diplomové prace byla realizovdna anonymni anketa mezi zaméstnanci
spolecnosti, jejimzZ cilem bylo zjistit, jak pracovni prostfedi ovliviiuje Zivotni styl zaméstnanc,
jejich pohybové a stravovaci navyky, vyuzivani prestavek i zdjem o zdravotni prevenci.

Dotaznik byl sestaven tak, aby pokryl klicové oblasti tykajici se podpory zdravi v pracovnim
kontextu, a zarovenn umoznil ziskat relevantni podnéty pfimo od zaméstnancui. Otazky byly
rozdéleny do tematickych celkl, mezi néz patfilo vnimani ptistupu firmy ke zdravi, prekazky v
pravidelném pohybu, stravovaci ndvyky béhem pracovniho dne, moznosti aktivniho odpocinku,
traveni volného casu a zajem o preventivni opatfeni. V anketé se objevilo dvacet otdzek, které
byly jak uzaviené s moznosti vybéru odpovédi, tak i oteviené, které poskytly hlubsi pohled na

konkrétni zkusenosti a ndvrhy zaméstnanca.

4.2.4 Rozhovory

V ramci diplomové prace byl realizovan polostrukturovany rozhovor s jednateli firmy
Autodoprava Bretislav Latal, s.r.o. Cilem rozhovoru bylo zjistit jejich pohled na podporu zdravi
zaméstnancl, na soucasnd opatieni v oblasti pohybové aktivity, pracovniho prostredi a
stravovani, a zaroven ziskat predstavu o budoucich planech firmy v této oblasti.

Rozhovor probihal osobné a trval pfiblizné 45 minut. Pfed zahdjenim byli jednatelé
spolecnosti seznameni s cilem vyzkumu a bylo jim garantovano zachovani divérnosti sdélenych
informaci. Rozhovor byl s jejich souhlasem nahravadn a nésledné doslovné prepsan pro ucely
kvalitativni analyzy.

Struktura rozhovoru byla pfipravena predem a byla rozdélena do nékolika tematickych
okruh(: pfistup firmy k podpore zdravi zaméstnanc(l,, podpora pohybové aktivity, moznosti
zaméstnancl vénovat se pohybu, vliv pracovniho prostfedi na zdravi, podpora zdravého
stravovani a budouci plany firmy v oblasti podpory zdravého Zivotniho stylu. V zdvérecné ¢asti
rozhovoru byl kladen diraz také na osobni pfistup jednatell k vlastnimu zdravému Zivotnimu
stylu a na jejich roli jako priklad(l pro zaméstnance.

Pfepis rozhovoru byl systematicky analyzovan, odpovédi byly kategorizovany dle
tematickych oblasti a interpretovany ve vztahu k cillim diplomové prace. Vysledky rozhovoru
poslouzily k uceleni celkového obrazu o fungovani firmy a postoji jejich vedeni k podpore zdravi

zaméstnancu a k navrhovanym opatienim v této oblasti.
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4.3 Statistické zpracovani dat

Pro statistické zpracovani dat byl vyuZzit program Numbers, Microsoft Excel a statisticky
program Statistica. VSechny papirové dotazniky byly prevedeny do elektronické podoby ve
formé tabulek, coz umozZnilo pfehlednéjsi orientaci v datech a efektivnéjsi naslednou analyzu.

Pro analyzu rozdild mezi jednotlivymi kategoriemi pohybové aktivity byl zvolen
neparametricky test Kruskal-Wallis, ktery je vhodny pro porovndni vice skupin v pripadé, kdy
data neodpovidaji predpokladidm parametrickych testl. Pro hlubsi nahled do souboru a
porovnani konkrétnich dvojic skupin byl nasledné vyuzit Mann-Whitneyho U-test.

Velikost efektu, tedy miru praktického vyznamu zjisténych rozdill, byla urcena
prostfednictvim koeficientu n2. Pfi jeho interpretaci bylo vychazeno z doporuéenych hrani¢nich
hodnot: hodnota nad 0,01 znadi maly efekt, od 0,06 stredni efekt a hodnota 0,14 a vyssi znaci

efekt velky (Sigmundova & Sigmund, 2010)

4.4 Prubéh vyzkumu

Vyzkum byl realizovan v poloviné Unora 2025. Samotny sbér dotaznikovych dat probihal
po dobu deseti pracovnich dni. Pfed jeho zahajenim byl vytvoren Gvodni informacni text, v némz
byly zaméstnanci sezndmeni s cilem vyzkumu, jeho pribéhem a byli pozadani o spolupraci pfi
vyplnéni dotazniku, kde podepisovali informovany souhlas o Ucasti na Setfeni a bylo jim
zdlraznéno, Ze Ucast ve vyzkumu byla dobrovolna. Soucasné byla pfipravena i struktura a otazky
pro planované rozhovory. Cely proces byl priibézné konzultovan s jednateli spolec¢nosti.

Po sestaveni finalni podoby dotaznik( byly materiadly predloZeny k findlnimu schvaleni
vedeni firmy, aby bylo zajisténo, Ze obsah odpovidd ocekavanim a internim poZadavkim
organizace. Nasledné byly dotazniky distribuovany: fidicim byly vloZeny do jejich osobnich
zasuvek a administrativnim pracovniklim a dispecerim byly umistény pfimo na pracovni stoly.
Pro zajisténi naprosté anonymity respondentu byla zfizena specialni sbérnd schranka, ktera byla
zabezpecena (obrazek 4). Timto zplsobem bylo garantovano, Ze odpovédi zlistanou dlivérné a
nebude mozné je zpétné spojit s konkrétnimi zaméstnanci, tudiZ se zachova naprosta anonymita

respondentd.
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Obrazek 4

Zabezpeclend sbérnd schranka na dotazniky
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5  VYSLEDKY

Tato kapitola se zaméfuje na prezentaci vysledk( ziskanych v ramci praktické casti
diplomové prace, ktera se vénuje analyze soucasného stavu a navrhu opatfeni na podporu zdravi
zaméstnancl. Vysledky byly ziskany prostfednictvim tfi navazujicich dotaznikovych Setfeni.
Prakticka cast prace bude prezentovat vysledky nejprve z IPAQ dotazniku. Nasledné
budou predstaveny vysledky z dotazniku Zivotni spokojenosti. Posledni cast vysledk( bude
vénovdna vlastni anketé. Tato anketa poskytuje hlubsi pohled na konkrétni postoje, potfeby a
navrhy zaméstnancl tykajici se podpory zdravého Zivotniho stylu a zlepSeni pracovniho

prostredi.

5.1 Analyza pohybové aktivity
5.1.1 Pohlavi

Z vysledk( dotaznikového Settfeni prostfednictvim nastroje IPAQ vyplynuly pridmérné
hodnoty pohybové aktivity (PA), které byly vyjadreny v jednotkiach MET-minut za tyden.
Sledovany bylo sedm oblasti: intenzivni pohybova aktivita, pohyb stfedni intenzity, chlize,
celkova uroven pohybové aktivity, pohybové aktivity ve volném case, pohybové aktivity

provadéné doma a pohybové aktivity pfi transportu, a to zvlast pro muze (n= 49) a Zzeny (n= 4).
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Tabulka 2

Pohybovd aktivita z hlediska pohlavi — Mann-Whitney U test

i Zena 4

Intenzivni PA 91,500 -0,202 0,840
Muz 49
Zena 4

Stiedni intenzita PA 72,500 -0,842 0,400
Muz 49
Zena 4

Celkova PA 49,000 1,970 0,049
Muz 49
Zena 4

Chiize 76,000 -0,725 0,469
Muz 49
Zena 4

PA ve volném &ase 77,500 -0,673 0,501
Muz 49
Zena 4

PA doma 65,000 -1,095 0,274
Muz 49
Zena 4

PA pfi transportu 65,000 1,098 0,272
Muz 49

Legenda: n — velikost souboru, U — testové kritérium, Z— standardni skére, p — hladina vyznamnosti,
*Cervené jsou vyznaceny statisticky vyznamné hodnoty

Z celkového pohledu vétsina sledovanych proménnych nevykazuje statisticky vyznamné
rozdily mezi Zenami a muiZi, p-hodnota ve vsSech téchto pfipadech presahuje hladinu
vyznamnosti 0,05. Vyjimku tvofi pouze proménna ,Celkova PA“, kde p= 0,049 a Z=1,970.
To znamena, Ze zde byl zjistén statisticky vyznamny rozdil v celkové pohybové aktivité meazi
Zenami a muZi, pficemz muzi vykazuji zfejmé vyssi uroven celkové PA (jak naznacuje hodnota U

a velikost vzorku).
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Obrazek 5

Grafické zndzornéni pohybovd aktivita z hlediska pohlavi
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Pro prehlednost byl vytvoren obrazek 5, ktery graficky zndzorniuje tabulku 1. Kde si
mulzZeme vSimnout, Ze ve tfech z kategorii (konkrétné u intenzivni PA, stfedni intenzity a chiize)
Zeny dosahly vyssich primérnych hodnot neZz muZi. Napfiklad u stfedné intenzivni PA Zeny
vykazaly 1810 MET-min/tyden, zatimco muzi 1300 MET-min/tyden. U intenzivni PA byl pramér
Zen 720 MET-min/tyden a u muz( 520. Také v kategorii chlize Zeny prevySovaly muze s

pramérnou hodnotou 651,8 MET-min/tyden oproti 462 MET-min/tyden u muz(.

Zajimavym zjisténim je vsak vysledek celkové pohybové aktivity, kde se trend otocil.
MuZi dosahli vy3si primérné hodnoty (737 MET-min/tyden) nez Zeny (382,75 MET-min/tyden).
Tento vysledek miZe byt ovlivnén metodikou vypoctu nebo vyrazné nizs$im poctem Zen ve

vyzkumném vzorku (n = 4), coZz mlze mit vliv na prlmérné hodnoty a jejich interpretaci.

V oblasti PA podle typu prostiedi opét Zeny vykazovaly vyssi aktivitu. Nejvyssi rozdil byl
zaznamenan u pohybové aktivity doma. Zeny dosahly priméru 1210 MET-min/tyden, zatimco
muZi pouze 560. Ve volném case Zeny dosahovaly hodnoty 946,5 MET-min/tyden oproti 713 u
muzU. Jedinou vyjimkou byla aktivita pfi transportu, kde naopak muZi vykazali vyssi hodnotu

(132 MET-min/tyden) nez Zzeny (99 MET-min/tyden).
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5.1.2 Vék

Pro ucely analyzy byli respondenti rozdéleni do ¢tyr vékovych kategorii v desetiletych
intervalech, a to pocinaje vékem 25 let. Vékové skupiny tedy zahrnovaly rozmezi od 25 do 65
let. Toto rozdéleni umozZnilo Iépe sledovat pfipadné rozdily v pohybové aktivité v zavislosti na

véku respondent(.

Obrazek 6

Porovndni pohybové aktivity podle véku
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Nejvyssich hodnot stfedné intenzivni pohybové aktivity dosahli respondenti ve vékové
skupiné 56—65 let (1490 MET-min/tyden), nasledovani skupinou 25-35 let (1450 MET-
min/tyden). Intenzivni pohybova aktivita vykazuje s vékem klesajici trend — zatimco nejmladsi
skupina (25-35 let) vykazala median 880 MET-min/tyden, nejstarsi skupina pouze 340 MET-

min/tyden.

Zajimavé je, Ze chlze jako forma pohybové aktivity byla relativné stabilni napfic

vy

evvs

(579 MET-min/tyden).
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Obrazek 7

Pohybovad aktivita ve volném case, doma a pri transportu podle véku
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5.1.3 BMI

Pro ucely podrobnéjsi analyzy byl zvoleny soubor respondentll rozdélen do tfi skupin
podle jejich hodnoty Body Mass Indexu (BMI). Toto rozdéleni umozniuje presnéjsi a prehlednéjsi
hodnoceni celkového zdravotniho stavu jednotlived z hlediska jejich télesné hmotnosti.
Klasifikace vychazi z obecné uznavanych kategorii, které urcuji rozsahy BMI. V nasem pfipadé
respondenti dosahovali hodnot od normy 18,4 - 24,99 kg/m?2), pfes kategorii nadvaha (25 - 29,99

kg/m?2), az po obezitu (30 kg/m2 a vice).
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Obrazek 8
Pohybovad aktivita dle BMI
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Obrazek 8 graficky zndzorfiuje, Ze u intenzivni PA byly hodnoty napfic¢ skupinami
relativné vyrovnané — nejvyssi primérné hodnoty byly u osob s obezitou (550 MET-min/tyden),
nasledované skupinou s normalni hmotnosti (540) a skupinou s nadvahou (520). Nejvétsi rozdily
mezi skupinami byly patrné u stfedné intenzivni aktivity. Zde dosahla nejvyssich hodnot skupina
s normalni hmotnosti (1865 MET-min/tyden), zatimco respondenti s nadvahou dosahli hodnoty
1524 a osoby s obezitou pouze 1130 MET-min/tyden. V ramci celkové pohybové aktivity méla
opét nejvyssi hodnotu skupina s normalni hmotnosti (937,5 MET-min/tyden), nasledovana
obéznimi jedinci (793) a osobami s nadvahou (702). U kategorie chiize byl zaznamenan postupny
pokles s rostoucim BMI — zatimco respondenti s normalni hmotnosti vykazovali primér 618,75

MET-min/tyden, u osob s nadvdhou to bylo 495 a u obéznich 437,25 MET-min/tyden.
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Obrazek 9
Pohybova aktivita dle prostredi a BMI
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Na obrdzku 9 je zfejmé, Ze nejvyssi hodnoty PA ve volném case a doma dosahovali
respondenti s normalni hmotnosti. Ve volném ¢ase Cinila jejich medianova hodnota 1070 MET-
min/tyden, zatimco skupina s nadvahou dosahla 899 a skupina s obezitou pouze 575,5 MET-
min/tyden. Podobny trend byl patrny i v aktivité vykonavané doma — osoby s normalnim BMI

vykazovaly 795 MET-min/tyden, zatimco osoby s nadvahou 730 a obézni respondenti 360 MET-

min/tyden.

Zajimavosti je, Ze v oblasti pohybové aktivity pti transportu nebyly mezi skupinami témér
zadné rozdily. Skupiny s nadvahou a obezitou vykazovaly shodné hodnotu 132 MET-min/tyden,

zatimco skupina s normalnim BMI dosahovala mirné niz$iho medianu 90,8 MET-min/tyden.

5.1.4 Organizované pohybové aktivity

Uroven zapojeni do organizované pohybové aktivity, vyjadfuje, zda se zaméstnanec
Ucastni pravidelné pohybové Cinnosti, ktera je vedena odbornou osobou, napfiklad trenérem,
nebo je soucasti strukturovaného programu poradaného konkrétni instituci. V rdmci vyzkumu
byli respondenti rozdéleni do dvou skupin podle Ucasti na téchto aktivitach. Prvni skupinu tvofili
zaméstnanci, ktefi se organizované PA neucastni (n = 45), zatimco druhou skupinu pfedstavovali

ti, ktefi se zapojuji do organizované PA s frekvenci jednou tydné (n = 8).
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Obrazek 10

Uéast na organizované pohybové aktivité
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Na obrazku 10 vidime, Ze vétSina kategorii vykazovali vyssi droven pohybové aktivity ti,
ktefi se Ucastnili organizované PA jednou tydné. Nejvyraznéjsi rozdil byl zaznamendn u stfedné
intenzivni PA, kde skupina ,,1x tydné“ dosahovala medianu 1717,5 MET-min/tyden oproti 1270
MET-min/tyden u skupiny ,Zzadna“. Podobné vyssich hodnot dosahla tato skupina i u intenzivni
PA (960 vs. 480 MET-min/tyden), celkové PA (1048,5 vs. 718 MET-min/tyden), ve volném Case
(1111 vs. 638 MET-min/tyden), doma (745 vs. 460 MET-min/tyden) i v kategorii chize (561 vs.
462 MET-min/tyden). Pouze v oblasti pohybové aktivity pfi transportu byla mirné vyssi hodnota

u skupiny bez organizované PA (132 vs. 123,74 MET-min/tyden), pfi¢emz rozdil byl minimalni.
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Tabulka 3

Frekvence ucasti na organizované PA — Mann-Whitney U test

Zadna 45
Intenzivni PA 93,500 -2,140 0,032
1x tydné 8
Zadna 45
Stredni intenzita PA 90,000 -2,224 0,026
1x tydné 8
Zadna 45
Celkova PA 119,500 -1,491 0,136
1x tydné 8
Zadna 45
Chiize 164,500 -0,373 0,709
1x tydné 8
Zadna 45
PA ve volném éase 73,500 -2,634 0,009
1x tydné 8
Zadna 45
PA doma 130,000 -1,231 0,219
1x tydné 8
Zadna 45
PA pfi transportu 179,000 -0,013 0,990
1x tydné 8

Legenda: n — velikost souboru, U — testové kritérium, Z — standardni skore, p — hladina vyznamnosti,
*Cervené jsou vyznaceny statisticky vyznamné hodnoty

Tabulka 3 zdUraznuje statisticky vyznamné rozdily mezi skupinami, které byly zjistény ve
trech kategoriich pohybové aktivity — intenzivni PA (p = 0,032), stfedné intenzivni PA (p = 0,026)
a PA ve volném case (p = 0,009). Ve vSech téchto pripadech dosahovali vyssich hodnot ti
respondenti, ktefi se Ucastnili organizované pohybové aktivity. Nejvyraznéjsi rozdil byl
zaznamenan v oblasti volnocasové PA, coZ potvrzuje, Ze organizovana forma pohybu mze

vyznamné pfispivat k vyssi mife aktivniho traveni volného casu.

5.1.5 Kolo

Podle udaji zobrazenych v obrazku 11 Ize konstatovat, Ze v oblasti intenzivni pohybové
aktivity i chlze vykazovali vyssi hodnoty respondenti, ktefi uvedli, Ze jezdi na kole. U intenzivni
aktivity dosahovali cyklisté hodnoty 540 MET-min/tyden, zatimco ti, ktefi na kole nejezdi,
vykazovali 520 MET-min/tyden. Podobny trend byl pozorovan také u chlze 495 MET-min/tyden
vs. 429 MET-min/tyden ve prospéch cyklistl. Naopak u stfedné intenzivni pohybové aktivity
byla zaznamenana nepatrné vyssi hodnota u lidi, co kolo nevlastni (1340 MET-min/tyden) ve
srovnani s cyklisty (1300 MET-min/tyden). Celkovd pohybova aktivita byla mirné vyssi u
respondentd, ktefi se vénuji cyklistice (737 MET-min/tyden), ve srovnani s témi, ktefi na kole

nejezdi (721,5 MET-min/tyden), pficemz rozdil mezi skupinami je minimalni.
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Obrazek 11

Pohybovd aktivita podle jizdy na kole
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Z obrdzku 12 je patrné, Ze respondenti, ktefi pravidelné jezdi na kole, vykazovali vyssi
Uroven pohybové aktivity napfi¢ vSemi sledovanymi prostredimi. Nejvyraznéji se tento rozdil
projevil v oblasti volno¢asové pohybové aktivity. Cyklisté zde dosahovali medidnu 764 MET-
min/tyden, zatimco u skupiny, ktera jizdu na kole neuvadéla, byl median nizsi 588,5 MET-

min/tyden.

Obdobné tendence byly patrné také v pohybové aktivité vykonavané v domacim
prostfedi. U cyklisti byla zaznamenana hodnota 600 MET-min/tyden, zatimco u lidi, ktefi
nevlastni kolo cCinila pouze 411 MET-min/tyden. Urcity rozdil se objevil i v pohybové aktivité
spojené s transportem. Cyklisté zde dosahli v priméru 171,3 MET-min/tyden, oproti 99 MET-

min/tyden u téch, ktefi kolo v bézném Zivoté nevyuzivaji.
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Obrazek 12

Vliv vyuzivdani kola na pohybovou aktivitu v jednotlivych prostfedich
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5.1.6 Pes

Na zakladé dat uvedenych v tabulce 4 bylo porovnano mnozZstvi pohybové aktivity mezi
respondenty, ktefi vlastni psa (n=16), a témi, ktefi psa nevlastni (n=37). Vysledky ukazuji, Ze
vlastnici ps vykazovali mirné vyssi hodnoty pohybové aktivity ve vétsiné sledovanych oblasti,

avsak rozdily mezi skupinami nebyly statisticky vyznamné (vSechny hodnoty p> 0,05).
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Tabulka 4

Prehled pohybové aktivity vzhledem ke vlastnictvi psa

Ano 16 450 620

Intenzivni PA 278,500 0,330 0,742
Ne 37 560 480
Ano 16 1405 937
StFedni intenzita PA 232,500 -1,221 0,222
Ne 37 1280 910
Ano 16 762 623,25
Celkova PA 271,500 -0,465 0,642
Ne 37 718 517
Ano 16 4125 466,95
Chiize 260,000 0,688 0,491
Ne 37 495 330
Ano 16 8445 490,25
PA ve volném &ase 291,500 -0,078 0,938
Ne 37 713 636
Ano 16 575 857,5
PA doma 280,000 -0,301 0,764
Ne 37 560 720
Ano 16 132 132
PA pri transportu 290,500 0,097 0,923
Ne 37 112,2 132

Legenda: n — velikost souboru, Mdn —medidn, IQR — interkvartilové rozpéti, U — testové kritérium, Z — standardni
skére, p — hladina vyznamnosti

Ve fyzické aktivité stfedni intenzity dosahli respondenti se psem medidanu 1405 MET-
min/tyden, zatimco u respondentl bez psa Cinil median 1280 MET-min/tyden. Podobny rozdil
byl patrny také v oblasti celkové pohybové aktivity (762- MET-min/tyden a 718 MET-min/tyden)
a ve volnocasové aktivité (844,5 vs. 713 MET-min/tyden), kde opét mirné prevazovala skupina

vlastnik( psa.

Naopak u chlze byl median vyssi u skupiny bez psa (495 MET-min/tyden) oproti 412,5
MET-min/tyden u majiteld psu. V oblasti fyzické aktivity v domacim prostfedi byly hodnoty mezi
obéma skupinami témér totozné (575 vs. 560 MET-min/tyden), stejné jako u pohybové aktivity

pti transportu (132 vs. 112,2 MET-min/tyden).

5.1.7 Koureni

Obrazek 8 znazornuje medidnové hodnoty pohybové aktivity u kurakd (n = 32) a
nekufakd (n = 21) v jednotlivych kategoriich: intenzivni PA, stfedni intenzita PA, chiize, celkova
PA, PA ve volném case, PA doma a PA pfi transportu. Hodnoty jsou vyjadieny v MET-minutach

za tyden.
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Obrazek 13

Pohybova aktivita dle kurdctvi
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Z hlediska intenzity vykazovali nekufaci vy$si hodnoty stfedné intenzivni pohybové
aktivity (1380 MET-min/tyden) ve srovnani s kufaky (1236 MET-min/tyden). Naopak v oblasti
intenzivni PA dosahli vyssich hodnot kuraci (550 MET-min/tyden) neZz nekufaci (480 MET-

min/tyden). Hodnoty chiize byly u obou skupin shodné (462 MET-min/tyden). Celkova pohybova
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aktivita byla vy3$si u nekurakl (786 MET-min/tyden) nez u kufakd (710 MET-min/tyden).

V ¢lenéni PA se ukazalo, Ze nekufaci byli vyrazné aktivnéjsi ve volném c¢ase (908,5 MET-
min/tyden) nez kuraci (771 MET-min/tyden). Vyssi aktivita nekurak( byla patrna také v domacim
prostfedi, kde dosahovali medidnu 510 MET-min/tyden, zatimco kutaci vykazovali pouze 360

MET-min/tyden. V ramci pohybové aktivity pfi transportu byly rozdily mezi skupinami minimaini.

Kufaci dosahli hodnoty 99 MET-min/tyden a nekufaci 107,2 MET-min/tyden.

5.2 Analyza spokojenosti

Tabulka 5 shrnuje vysledky dotazniku Zivotni spokojenosti, ktery byl vyplnén celkem 53
respondenty. Zaznamenany jsou pramérné hodnoty (M), smérodatna odchylka (SD), minimalni
a maximalni skére v jednotlivych oblastech Zivota. Mezi hodnocené oblasti patfi napfiklad zdravi,

prace, finance, mezilidské vztahy ¢i bydleni. Na zakladé téchto udajl je mozné ziskat pfehled o

subjektivnim vnimani kvality Zivota u respondentd, véetné variability jejich odpovédi.
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Tabulka 5
Celkovd tabulka hodnot z DZS (n=53)

Zdravi 27,3 7,3
Prace 29,2 55
Finance 31,8 7,5
Volny ¢as 28,5 7

Partnerstvi 29 9,6
Déti 33,1 10,4
Vlastni osoba 30,1 4,6
Sexualita 314 9,3
Pratelé 30,7 57
Bydleni 31,1 7,7
Celkem 211,4 28,6

7 44
11 41
10 46

7 39

0 47

0 49
22 42

7 49
16 43

7 49

135 290

Legenda: M — aritmeticky primér, SD — smérodatnd odchylka, min. -minimdini hodnota, max.-maximdlni hodnota

Pro potfeby této diplomové prace vsak byly k podrobnéjsi analyze vybrany pouze Ctyfi

klicové oblasti: zdravi, prace a zaméstnani, finance a volny c¢as. Pro kazdou z oblasti byly

zpracovany tfi hodnoty: primérné skére (M), minimalni a maximalni hodnota, jak miZeme vidét

na obrazku 14.

Obrazek 14

Spojnicovy graf vybranych ctyf oblasti z DZS
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Obrazek 14 odkazuje na nejvyssi praimérné hodnoty, které byly zaznamenany v oblasti
financi (M = 31,8), pficemz zaroven dosahla i nejvyssi maximalni hodnoty (46 bod), coz muze
naznadovat, Ze Cast respondentl vnima svou financéni situaci velmi pozitivné. Oblast price a
zaméstnani vykazuje druhé nejvyssi priimérné skére (M = 29,2) a zaznamenavame tady Siroké
rozpéti odpovédi od 11 do 41 bodd, coZ ukazuje na rGznorodé vnimani pracovni spokojenosti
mezi jednotlivymi respondenty. Volny ¢as byl hodnocen priimérné (M = 28,5), ale s pomérné
nizkou minimalni hodnotou, coz muize ukazovat na omezené moznosti traveni volného ¢asu u
nékterych osob. Nejnizsi priimérné hodnoceni bylo zaznamenano v oblasti zdravi (M = 27,3),

pficemzZ i zde se objevila nejnizsi individualni hodnota (7 bodi), coz muze reflektovat pocity

zhorseného zdravotniho stavu u ¢asti respondent(.

Tabulka 6
Tabulka zdravi DZS

. Spokojenost 27 957 520

Intenzivni PA 209,500 2,512 0,012
Nespokojenost 26 480 600
Spokojenost 27 660 1060

Stfedni intenzita PA 307,000 -0,774 0439
Nespokojenost 26 1300 975
Spokojenost 27 1340 626

Celkova PA 273,500 -1,370 0,170
Nespokojenost 26 678 282
Spokojenost 27 5115 594

Chiize 247,000 -1,843 0,065
Nespokojenost 26 429 264
Spokojenost 27 8445 834

PA ve volném ase 263,500 -1,548 0,122
Nespokojenost 26 678 588
Spokojenost 27 580 990

PA doma 286,500 -1,139 0,255
Nespokojenost 26 560 720
Spokojenost 27 148 1155

PA pfi transportu 297,000 -0,955 0,340
Nespokojenost 26 99 132

Legenda: n — velikost souboru, Mdn —medidn, IQR — interkvartilové rozpéti, U — testové kritérium, Z— standardni
skore, p — hladina vyznamnosti

Tabulka 6 prehledné zobrazuje vysledky analyzy vztahu mezi spokojenosti se zdravim a
riznymi oblastmi pohybové aktivity (PA) u sledovanych respondentd. Jednotlivé radky
predstavuji rizné typy fyzické aktivity, napfiklad intenzivni nebo stfedni intenzitu pohybové
aktivity, chlzi, celkovou fyzickou aktivitu, pohybovou aktivitu ve volném case, doma a pfi
transportu. Respondenti byli rozdéleni do dvou skupin podle miry spokojenosti se svym zdravim
na skupinu spokojenych a nespokojenych a zaroven tak, aby vzorek respondentl mél stejné

cetnosti. Pro kazdou skupinu je uveden pocet respondenti (n), median (Mdn), a interkvartilové
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rozpéti (IQR), které charakterizuji rozlozeni odpovédi. Dale jsou uvedeny vysledky Mann-
Whitneyova U testu (U, Z, p), ktery porovnava rozdily mezi obéma skupinami v danych oblastech
pohybové aktivity. Statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami byl zjistén pouze u intenzivni
pohybové aktivity (p = 0,012), kde respondenti spokojeni se svym zdravim vykazovali vyssi
hodnoty v této oblasti oproti nespokojenym. V ostatnich oblastech pohybové aktivity nebyly
zjistény vyznamné rozdily mezi skupinami.

Celkova spokojenost je vyobrazena na obrazku 15, kde mlizeme sledovat medianové
hodnoty pohybové aktivity (PA) u dvou skupin respondentl, rozdélenych podle miry jejich

celkové Zivotni spokojenosti: vice spokojeni (n = 26) a méné spokojeni (n = 27).

Obrazek 15

Kategorie celkové spokojenosti — DZS
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Vice spokojeni respondenti vykazovali vyssi hodnoty ve vSech sledovanych oblastech.
Nejvyraznéjsi rozdily se objevily u pohybové aktivity doma (750 vs. 420 MET-min/tyden), ve
volném case (841 vs. 713 MET-min/tyden) a u chlize (547,8 vs. 429 MET-min/tyden). V oblasti
intenzivni PA byl rozdil rovnéz patrny — 660 MET-min/tyden u vice spokojenych oproti 500 MET-

min/tyden u méné spokojenych.

U stfedné intenzivni pohybové aktivity Cinil rozdil 160 MET-min/tyden (1440 vs. 1280),
zatimco u celkové PA byl median u vice spokojenych 850 MET-min/tyden oproti 702 MET-

min/tyden u méné spokojenych.
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5.3 Analyza Ankety

Jedna z otdzek v anketé zjistovala, jaky vliv maji rdzné faktory omezujici pohybovou
aktivitu, na jednotlivé typy PA (napt. intenzivni, stfedni intenzita, chlze, PA ve volném Case,
doma ¢i pfi transportu). Hodnoti se zde rozdily mezi skupinami osob, které uvedly jako hlavni
prekazku napftiklad Unavu po praci, nedostatek casu, nedostatecné vybaveni nebo absenci

motivace.

Tabulka 7

Celkovy prehled faktort ovliviiujici PA

nedostatek asu 9 460 440
Intenzivni PA (nava po praci 20 480 520 2,109 0,550 0,041
bez motivace 22 600 640
nevyhovuijici podminky a vybaveni 2 880 160
nedostatek asu 9 1300 538
Stfedni intenzita PA inava po praci 20 1205 14215 1,768 0,622 0,034
bez motivace 22 1440 520
nevyhovuijici podminky a vybaveni 2 915 170
nedostatek ¢asu 9 958 473
Celkovéa PA dnava po praci 20 690 528,75 4,024 0,259 0,077
bez motivace 22 6275 462
nevyhovuijici podminky a vybaveni 2 1162,5 245
nedostatek ¢asu 9 346,5 660
Chiize {nava po praci 20 503,25 3135 1,140 0,768 0,022
bez motivace 22 495 264
nevyhovuijici podminky a vybaveni 2 528 660
nedostatek ¢asu 9 866 487
PA ve volném Zase nava po préci 20 674,5 7435 0,236 0972 0,005
bez motivace 22 707,5 5505
nevyhovuijici podminky a vybaveni 2 800,5 311
nedostatek éasu 9 330 222
PA doma dnava po praci 20 542,5 990 1175 0,011 0215
bez motivace 22 850 700
nevyhovuijici podminky a vybaveni 2 195 150
nedostatek asu 9 99 1155
PA pFi transp unava po praci 20 156,75 165 2,194 0,533 0,042
bez motivace 22 99 99
nevyhovuijici podminky a vybaveni 2 165 264

Z tabulky vyplyva, Ze statisticky vyznamny rozdil mezi jednotlivymi faktory omezujicimi
pohybovou aktivitu se projevil pouze v oblasti PA doma (p = 0,011). Tady se ukazalo, Ze typ
prekazky ma opravdu vliv na to, kolik se lidé doma hybou. Potvrzuje to i hodnota miry efektu (n?
= 0,215), kterd ukazuje na pomérné silny vliv. Da se tedy fict, Ze Unava po praci, nizkd motivace
nebo tfeba Spatné podminky hraji v domacim prostiedi vyraznou roli. U ostatnich typl

pohybové aktivity se sice objevuji rozdily v medianech mezi skupinami, ale statisticky vyznamné
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rozdily nebyly (vS8echny p>0,05). Napfiklad u intenzivni PA vysel nejvyssi median u skupiny, kterd
uvedla jako pfekazku nevyhovujici podminky a vybaveni (880 MET-min/tyden), zatimco nejnizsi
hodnoty byly u téch, kdo trpi nedostatkem ¢asu (460 MET-min/tyden). Je ale potfeba vzit v
Uvahu, Ze nékteré faktory byly uvadény jen vyjimecné napf. nevyhovujici podminky uvedli pouze
2 respondenti, takze tyto vysledky nejsou moc smérodatné. Nejcastéji respondenti jako
prekazky pohybové aktivity uvddéli inavu po praci a nedostatek motivace. Naopak nejméné
castym faktorem byly nevyhovujici podminky a vybaveni, coz mliZe naznacovat, Ze lidé vnimaji
spiSe vlastni Unavu, nedostatek motivace nebo nedostatek ¢asu, nez aby za problém povaZovali

napftiklad nevyhovujici prostredi nebo chybéjici vybaveni.

Obrazek 16

Faktory omezujici PA
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Z obrazku 16 je vidét, Ze respondenti, ktefi jako hlavni prekazku uvedli nevyhovujici podminky a
vybaveni, dosahovali ve vétsiné pripadl vyssich hodnot pohybové aktivity nez ostatni skupiny. Napfiklad
u celkové pohybové aktivity byl median 1162,5 MET-min/tyden, coZ byla v této kategorii nejvyssi hodnota.
Je ale potreba dodat, Ze tuto moznost uvedli pouze dva respondenti, takZe by se vysledky mély brat s
rezervou.

Respondenti, ktefi oznacili jako omezeni nedostatek motivace, méli nejvyssi hodnoty u stfedné
intenzivni PA (1440 MET-min/tyden), i kdyZ v ostatnich oblastech uz jejich vysledky nebyly tolik vyrazné.
Naopak skupina, kterd uvedla Unavu po praci, méla ve viech sledovanych oblastech spise nizsi hodnoty
Casu, a to hlavné u chize (346,5 MET-min/tyden), coZ jen potvrzuje, Ze €as je Castou a vyznamnou

prekazkou pravidelné pohybové aktivity.
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Obrazek 17

Faktory omezujici PA v zavislosti na prostredi
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Obrazek 17 popisuje hodnoty PA ve volném Case, kdy respondenti dosahuji nejvyssich
hodnot a uvadéji zde prekazku nedostatek ¢asu (866 MET-min/tyden), coz mGze na prvni pohled
pUsobit paradoxné. Tito jedinci vSak pravdépodobné vyuzivaji omezeny volny cas velmi
praci (707,5 MET-min/tyden), coZ svéd¢i o tom, Ze Unava mlzZe vyznamné omezit pohybové

aktivity ve volném case.

V oblasti pohybové aktivity doma vykazuji nejvyssi hodnotu osoby, které uvadéji jako
zaznamenana u respondent( s nedostatkem ¢asu (330 MET-min/tyden). To mlzZe naznacovat,
Ze lidé bez motivace jsou sice méné aktivni ve strukturované aktivité, ale presto zvladaji pohyb

doma, napftiklad pfi domacich pracich.

5.4 Analyza rozhovorl

Pro potieby této diplomové prace byly pfipraveny polostrukturované rozhovory, které
obsahovaly celkem 22 otazek zamérenych na zjisténi aktualniho stavu a vnimani podpory zdravi
zaméstnancl ve vybrané firmé. V pribéhu sbéru dat bylo zodpovézeno 16 otazek, pricemz
nékteré otazky zlstaly nezodpovézené kvili jejich mensi relevanci pro respondenty nebo

vzhledem k charakteru probihajiciho rozhovoru. Z celkového poctu odpovédi bylo nasledné
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vybrano 6 klicovych otazek, které jsou pro tuto praci zasadni. Tyto otazky a jejich analyza byly
zasazeny do SirsSiho kontextu tématu diplomové priace a poskytuji daleZité podklady pro

navazujici navrhy.

Otdzka: Jak byste zhodnotil soucasné pracovni prostredi ve vasi firmé, zejména z pohledu

podpory zdravi zaméstnancii?

,Myslim, Ze se nam za posledni roky podafilo vytvofit velmi pfijemné a podnétné
pracovni prostfedi, predevsim pro nase administrativni pracovniky. Nase nova pracovni zakladna
je navrzena s dlirazem na komfort a zdravi. Kancelare jsou vybavené ergonomickymi kresly,
polohovatelnymi monitory a celkové mame dostatek pfirozeného denniho svétla. Velkou roli
hraje také zelen, kterou mame nejen ve venkovnich prostorach, ale i pfimo v kancelafich.
Zaméstnanci maji k dispozici relaxacni zénu, kde si mohou odpocinout, protadhnout se nebo jen
na chvili vypnout. Toto vSechno potvrzuje i fakt, Ze nase kancelar ziskala v roce 2022 prvni misto

v celorepublikové soutézi “Kancelar roku”

Otdzka: A co zaméstnanci, ktefi travi vétsinu ¢asu na cestdch, tedy Fidici?

,Ridi¢i jsou samoziejmé specifickd skupina a snaiime se jim vytvafet co nejlepdi
podminky. Postupné jsme obnovili vozovy park, takZze dnes uzZ jezdi prevainé v novych vozech,
které jsou vybaveny modernimi ergonomickymi sedadly, klimatizaci, vyhfivanim i chlazenim,
moznosti individualniho nastaveni sedadel, kvalitnim odhlu¢nénim kabiny, handsfree systémem
a navigaci. Pravidelné absolvuji vstupni a poté kazdorocni |ékarské prohlidky. Sledujeme také

jejich pracovni zatéz a snazime se jim nabidnout rovnovahu mezi vykonem a odpocinkem.”

Otdzka: Jakym zplsobem resite stravovdni zaméstnancu?

,V této oblasti mame dlouhodobé dobré zkusSenosti. Spolupracujeme se dvéma
vyvarovnami Na Kopci Jesenik a Zdravé Srdce v Mikulovicich, obé tyto firmy kazdy den nabizeji
tfi rlzna jidla, takZe si zaméstnanci mohou vybrat podle svych preferenci. Jidla jsou vyvazena a

,

pravidelné obménovand, aby odpovidala zasadam zdravé vyzivy. Dale lidem v kancelafich

zajistujeme plnohodnotné snidané a svacinky v podobé ovoce, ofisk( atd. Dale béhem celého

dne maji k dispozici dostatek vody k zajiSténi pitného rezimu, kavy a caje. "

"Ridi¢im neposkytujeme stravovani formou ob&d( nebo svacin. Vétsinou si vozi vlastni
jidlo z domova, pripadné si ho pofizuji béhem cesty. Ve svych prostorach vsak maji k dispozici

kavovar a pitnou vodu."
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Otdzka: Podporujete své zaméstnance i v oblasti pohybu a sportu?

»Ano, sport je pro nas duleZity, protoZe prirozené prispiva k dusevni i fyzické pohodé.
Administrativni pracovnici se jednou az dvakrat do roka ucastni sportovnich teambuildingl. V
zimé vyrazime na bézky, v |été zase na vodu, nejcastéji na rafty. Je to nejen forma relaxace, ale

i prilezitost k utuzeni kolektivu.”

Otdzka: Mdte do budoucna néjaké pldny, jak oblast zdravi a pohody zaméstnanct ddle rozvijet?

»Ano, mame velké plany. V horizontu péti let bychom chtéli pfimo v aredlu firmy
vybudovat mensi fitness a wellness centrum. Mélo by slouzit vSem zaméstnanctm. At uz si
pfijdou zacvicit po praci nebo si jen odpocinout v sauné. Vérime, Ze to bude dalsi krok k tomu,

aby se nasi lidé citili dobre nejen pracovné, ale i lidsky.”

Otdzka: Co délate vy, abyste podpofili svij zdravy Zivotni styl?

"Pro udrZeni zdravého Zivotniho stylu se zaméfujeme na pravidelny pohyb a vyvazené
stravovani. Trikrat tydné cvicime (nékdy i vice), coz nam pomaha posilovat nejen télo, ale i
dusevni odolnost s ohledem na starosti, které v hlavach nosime a jaka zodpovédnost na nasich
bedrech je. Snazime se jist stfidmé a preferujeme prevazné Cerstvé a plnohodnotné potraviny.
Péci o zdravi povazujeme za prirozenou soucast naseho kazdodenniho Zivota a védomou cestu,

kterou jsme se rozhodli jit."
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6 DISKUSE

Pohybova aktivita (PA) je jednim z klicovych faktor( ovliviiujicich zdravi jedince, jak po
strance fyzické, tak psychické. Rada odbornych studii potvrzuje jeji vyznam v prevenci
chronickych onemocnéni, zlepseni dusevni pohody i podpore pracovni vykonnosti (Markova,
2012; Kunzova et al., 2016; WHO, 2020). Ve specifickém pracovnim prostiedi, jakym je nakladni
doprava, kde prevaZuje sedavy styl prace a stereotypni zatéz, je pravidelny pohyb zvlasté
dllezity. Ridi¢i kamion( jsou ¢asto vystaveni dlouhodobému sezeni, nepravidelnym sménam a
omezenym moznostem kvalitniho stravovani, coZ zvysuje riziko nadvahy, obezity a dalSich
zdravotnich komplikaci (Sendall, McCosker, Ahmed & Crane, 2019). Tato rizika se odrazeji i ve
pohybové aktivity ve srovnani s kolegy, jejichz BMI spadalo do rozmezi povazovaného za
normalni (18,5-24,99).

Doporuceni Svétové zdravotnické organizace (WHO, 2020) pro dospélou populaci
stanovuji rozmezi 150-300 minut stfedné intenzivni nebo 75—-150 minut intenzivni pohybové
aktivity tydné. Prestoze i malé denni davky pohybu mohou mit pozitivni dopad na zdravi. Ve
Naopak chlize a stfedné intenzivni aktivita byly zastoupeny vyraznéji, coz mize byt vysledkem
béZného pohybu v ramci pracovnich i osobnich povinnosti.

Zajimavé je také zjisténi, Ze zeny v ramci vyzkumného vzorku sice dosahovaly vyssich
hodnot v nékterych formach PA, jejich celkova uroven aktivity vSak byla nizsi. Tento paradox
mUzZe byt ovlivnén jejich nizsim poctem v souboru nebo rozdilnym charakterem pohybovych
¢innosti. Podstatnou roli sehrala také ucast na organizované PA. Respondenti, ktefi se zapojovali
do strukturovaného cviceni, vykazovali vyssi hodnoty napfic¢ rlznymi kategoriemi aktivity. Jak
uvadi CDC (2024), zapojeni do pravidelnych a organizovanych forem cviceni mlze pozitivné
ovlivnit nejen fyzickou kondici, ale i schopnost zvladat pracovni zatéz. Tato zjisténi naznacuji, Ze
organizovana PA miZe byt U¢innym nastrojem pro podporu zdravi zaméstnanci i z hlediska
jejich vykonnosti.

Literatura zdUraznuje duleZitost komplexniho pfistupu k podpofe PA v pracovnim
prostiedi. Jedna se nejen o strukturalni zmény a technické nastroje, ale také o edukaci a
motivacni aktivity (Sendall et al., 2019). Ve firmé Autodoprava Bretislav Latal, s.r.o0., by bylo
vhodné uvaZovat napftiklad o zavedeni kratkych aktivnich prestavek, informovani zaméstnancl
o ptinosech pohybu nebo podpofe Ucasti na volnocasovych sportovnich aktivitach. Podle

vysledkll provedené ankety jsou hlavnimi prekazkami pravidelné PA Unava po praci a nizka
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vnitfni motivace, coz znamena faktory, které by bylo mozné ovlivnit vhodnou osvétu a podporou
v ramci firemni kultury.

i zavéry studii Hege et al. (2019) a Sanchez et al. (2021). Respondenti, ktefi uvadéli vétsi
spokojenost se svym zivotem i zdravim, byli zaroven aktivnéjsi, a to napfic vétSinou sledovanych
kategorii PA. To poukazuje na uzky vztah mezi fyzickou aktivitou a psychickou pohodou, kdy
pravidelny pohyb muze fungovat nejen jako prostredek prevence nemoci, ale i jako néstroj pro
zlepseni Zivotni rovnovahy.

Z hlediska péce o zdravi hraji dllezitou roli i pravidelné |ékarské prohlidky, které mohou
poskytnout zpétnou vazbu o zdravotnim stavu zaméstnanc(. Andersen (2024) upozornuje, Ze
jejich pozitivni vliv mlzZe byt omezeny, nicméné tvofi dlleZity vychozi bod pro dalsi kroky. Ve
firmé AD Latal jsou tyto kontroly zavedeny jako bézna praxe, ale respondenti je ¢asto vnimaji
spise jako formdalni povinnost nez impuls ke zméné chovani. Pro vétsi efektivitu by tak bylo
vhodné Iékarské prohlidky doplnit o nasledné motivacni a vzdélavaci aktivity.

Dale bylo zjiSténo, Ze fyzicky aktivni zaméstnanci Castéji udrzovali normalni télesnou
hmotnost, coZ potvrzuje zavéry Saleema (2023) o vlivu PA na kontrolu vahy a zdravi.
Respondenti s normalnim BMI vykazovali vyssi droven stfedné intenzivni aktivity a aktivity ve
volném cCase. Naopak ti s vyssi télesnou hmotnosti byli méné aktivni, coZz podtrhuje duleZitost
pravidelného pohybu jako prostfedku prevence nejen obezity, ale i dalSich zdravotnich
problém.

Analyza rovnéz naznacuje souvislost mezi zdravym Zivotnim stylem a pohybem. A to
v souvislosti takové, Ze osoby, které nekoufi, mély vyssi droven celkové PA, zejména v oblasti
volnocdasovych aktivit a pohybu v domacnosti. Pfestoze kufaci mirné prevazovali v intenzivni
aktivité, celkovy objem pohybu byl vys$si u nekurakd. Tato zjisténi jsou v souladu s tvrzenim
Zhang, Lua Wu (2021), Ze zdravé navyky se casto vyskytuji v kombinaci a navzajem se podporuji.
Pravidelna PA tak muzZe byt soucasti Sirsiho balicku zdravého Zivotniho stylu, ktery zahrnuje i
nekoufeni ¢i umirnénou konzumaci alkoholu.

Zavéry studie An et al. (2020) ukazuji, Ze vyssi mira PA je spojena s cCastéjSim pocitem
Stésti, bez ohledu na konkrétni typ pohybu to znamena, Ze kli¢ovy je celkovy objem aktivity. Tato
souvislost byla potvrzena i daty ziskanymi pomoci dotaznikl IPAQ a Zivotni spokojenosti ve
zkoumané firmé. Vysledky tedy podporuji vyznam pravidelného pohybu jako prostredku k
posileni psychické pohody.

V neposledni fadé je tfeba zminit i vyznam kaZzdodenni PA jako kompenzace negativnich
efektl dlouhodobého sezeni, typického pro profesi fidice. Jak uvadi Gao et al. (2024), jiz 15 az

30 minut denné mUze pozitivné ovlivnit zdravotni stav. Praktickd ¢ast diplomové prace sice
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nehodnotila casové rozlozeni aktivity, ale celkové tydenni hodnoty ukazaly, Zze i mensi davky
pohybu maji pozitivni pfinos. Zvlasté vyrazny byl tento efekt u osob s normalni hmotnosti a u
téch, ktefi se zapojovali do organizované PA. Pravidelny pohyb, byt i v kratSich ¢asovych Usecich,

mzZe slouZit jako Ucinny preventivni nastroj v oblasti pracovniho zdravi.

6.1 Limity prace

e Vyzkumny vzorek byl znacné nerovnomérné zastoupen v oblasti pohlavi. Muzi
bylo podstatné vice nez zen, coz mohlo ovlivnit néktera dilci zjisténi.

e Subjektivni vnimani intenzity nebo Cetnosti pohybu mizZe byt zatizené chybou,
zejména u méné informovanych nebo motivovanych jedincu.

e Podobné i hodnoceni spokojenosti a Zivotniho stylu mlze byt ovlivnéno
momentalnim psychickym stavem nebo tendenci odpovidat socidalné zadoucim
zpUsobem.

e Absence objektivniho méreni PA, to znamend, Ze pohybova aktivita nebyla
mérena pomoci objektivnich nastroju, jako jsou krokoméry, fitness naramky nebo
aplikace sledujici pohyb.

e Do vyzkumu bylo zahrnuto jak profesni spektrum fidi¢l, tak administrativnich
pracovnik(, aniZz by mezi nimi bylo v dotazniku provedeno rozliseni, coz nasledné
neumoznilo analyzovat vysledky s ohledem na rozdilnou povahu jejich pracovnich

¢innosti.

6.2 Doporuceni pro AD Latal

Odvétvi nakladni dopravy patfi mezi rizikova z hlediska nedostatku pohybové aktivity, coz
vede ke zvySenému riziku obezity, bolestem zad, srde¢né-cévnim onemocnénim a celkovému
zhorseni kvality Zivota. Vzhledem k sedavé povaze prace fidi¢d, dlouhym pracovnim hodindm a
omezenym moznostem pro pohyb je nutné zavadét systematicka opatreni, kterd podpofi jejich
fyzickou aktivitu a celkové zdravi. Na zakladé provedené analyzy stavu ve firmé Autodoprava
Bretislav Latal, s.r.o. a podlozenych poznatkd z odborné literatury, jsou navrzena nasledujici
opatreni.

Vyuziti povinnych prestavek k pohybu: fidi¢i mavaji povinné pauzy, které lze efektivné
vyuZit pro zarazeni kratkych protahovacich nebo dechovych cviceni. Firma mize nabidnout
jednoduché obrazové nebo video navody prizplsobené podminkam kabiny vozidla. Doporucuje
se také poskytnout drobné cvicebni pomicky, jako jsou gumové expandéry, ¢inky, overbally Ci

masazni micky.
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Kompenzacni cviceni a spoluprace s odborniky: zafazeni kompenzacnich cvi¢eni vedenych
fyzioterapeutem (napf. formou videi nebo workshopl, aby fidici méli dostupné cviceni
odkudkoliv) mliZe predstavovat prevenci bolesti zad a ztuhlosti. Cvic¢eni by méla byt snadno
realizovatelnd i na cestach.

Zavedeni edukativnich aktivit: vzdélavani fidic¢l o vlivu fyzické aktivity na zdravi formou
prednasek, letakl, online kurz(l ¢i konzultaci se specialisty miZe zvysit jejich uvédoméni a
motivaci ke zméné Zivotniho stylu. Firma mUzZe poradat pravidelné tematické tydny zamérené
na pohyb, vyZivu a zdravi, nebo nabidnout pfistup k online vzdélavacim platformdam a e-
learningu zamérenému na zdravy Zivotni styl.

Motivacni programy a vyzvy: motivace formou vyzev, soutézi a odmén muZe zvySovat
zapojeni fidich do pravidelného pohybu. Firma muze vytvorit bodovy systém (napf. za pocet
krok(i nebo dni s aktivitou), ktery bude propojen s benefity (napf. firemni merch, zdravy balic¢ek).

Firemni akce s pohybovym zaméfenim pro vSechny zaméstnance: organizace
teambuildingl, "Family day" nebo spolecnych vyletd v aktivnim duchu (turistika, sportovni
soutéze) prispi nejen ke zlepseni fyzické kondice, ale i vztah(l na pracovisti a mezi rodinami
zaméstnancu.

ZlepSeni podminek pro aktivni styl Zivota: podpora chlize a jizdy na kole do prace:
poskytnuti zazemi pro kola nebo prispévkem na sportovni vybaveni. Vhodné by bylo také
zajisténi vhodnych podminek pro prevleceni se nebo osprchovani se.

Zdravotni dny a preventivni screening: poradani pravidelnych zdravotnich dna, kde si
zaméstnanci mohou nechat zméfit tlak, cholesterol, BMI nebo ziskat doporuceni k pohybovym
aktivitam, pfispiva k prevenci nemoci a podporuje zdravotni gramotnost.

Spoluprace s externimi partnery (pokud firma jesté nemad vybudované wellness a fitness
centrum). Spole¢nost mizZe navazat spolupraci s jinymi sportovnimi zafizenimi a wellness centry,
které Casto nabizi zvyhodnéné programy nebo pfispévky.

Financni pfispévek na zdravy Zivotni styl: financni pfispévek na regeneracni sluzby,

uréeny pro skupinu fidi¢d jako vyraz péce o jejich zdravi, jak psychické, tak fyzické.
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7 ZAVERY

Cilem této prace bylo analyzovat faktory ovliviiujici Uroven pohybové aktivity u vybraného

vzorku respondentl a na zdkladé ziskanych poznatk(i navrhnout doporuceni pro podporu

aktivniho Zivotniho stylu. Tento vyzkum pfinesl fadu dalezZitych zjisténi, kterd mohou slouZit jako

vychozi bod pro dalsi rozvoj v oblasti podpory zdravého Zivotniho stylu ve firmé. Klicova zjisténi

jsou shrnuta nasledovné:

Celkova PA byla statisticky vyznamné vyssi u muzl neZ u Zen.

Zeny vykazovaly vy$§i urover aktivity ve vétsiné intenzit a prostiedi, tento
vysledek mUze byt ovlivnén velikosti vzorku.

S rostoucim vékem klesa intenzivni forma pohybové aktivity.

U stfedné intenzivni PA byl zaznamendn nejvyssi Uroven u nejstarSi vékové
skupiny (56-65 let), pravdépodobné diky pravidelnym mirnym aktivitam, jako je
chlze ¢i rekreacni ¢innosti.

Respondenti s normalni hmotnosti vykazovali nejvyssi uroven celkové PA —
predevsim ve volném case a v domacim prostiedi. U osob s vyssim BMI byla
celkova PA vyrazné niZzsi.

Zameéstnanci Ucastnici se organizované pohybové aktivity (alespon 1x tydné) méli
vyrazné vyssi uroven celkové PA, zejména v oblastech intenzivni a stfedné
intenzivni PA a ve volném case.

Cyklisté dosahovali vyssich hodnot PA napfi¢ témér vsemi kategoriemi — zejména
ve volném case a pfi transportu.

Majitelé pstl byli celkové mirné aktivnéjsi, ale rozdily nebyly statisticky vyznamné.
Nekuraci méli vyssi celkovou Uroven PA nez kufaci, pfiéemzZ vyznamnéjsi rozdily
se ukazaly v oblasti stfedné intenzivni aktivity a volného ¢asu.

Spokojenost se zdravim byla spojena s vyssi intenzivni PA. Spokojeni respondenti
byli v této oblasti vyznamné aktivnéjsi.

Celkové spokojenéjsi respondenti (dle dotazniku Zivotni spokojenosti) vykazovali
vyssi hodnoty PA ve vSech sledovanych oblastech.

zdravi.

Unava po praci, nizkd motivace a nedostatek ¢asu byly nejéast&ji uvadéné
prekazky pohybové aktivity. Zejména Unava méla vyrazny negativni vliv na PA

doma a ve volném case.

64



e Statisticky vyznamny rozdil mezi faktory omezujicimi PA byl prokdzan pouze u
aktivity vykonavané doma. Typ prekdzky zde vyznamné ovliviioval mnozstvi

pohybu.

Z rozhovorll s vedenim firmy déle vyplynulo, Ze Autodoprava Bretislav Latal, s.r.o.
podporuje zdravi na pracovisti pfedevsim u administrativnich pracovnik(l. Porada firemni akce
jako teambuildingy, zajistuje stravovani, nové vybaveni kancelafi vytvari pfijemné pracovni
prostredi, zaméstnanci maji k dispozici ergonomické Zidle, polohovaci monitory a dalsi pomcky.
V budoucnu firma planuje vybudovani malého fitness a wellness centra pfimo v arealu firmy.

U fidica vsak vnimame prostor pro zlepseni, a to zejména v oblasti podpory pohybové
aktivity, prevence muskuloskeletalnich potizi a zajisténi vhodného prostiedi béhem dlouhych
cest. Dullezité je podotknout, Ze zaméstnavatel mlZe poskytnout zaméstnanclm jakékoliv
pomlcky, videa, konzultace i vzdélavaci programy, ale pokud bude minimalni motivace ze strany
zaméstnancu, ke zméné stejné nedojde. Proto je klicové nejen nabidnout moZnosti a podporu,
ale také aktivné pracovat na posileni vnitfni motivace zaméstnanc(ll napfiklad prostrednictvim

osvétovych kampani, komunikace a pozitivniho pfikladu ze strany vedeni firmy.
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8 SOUHRN

Uvodni ¢ast prace se zaméfuje na shrnuti teoretickych poznatkl a vysvétleni klicovych
pojmd, jako jsou zdravi, Zivotni styl, pohybova aktivita a sedavé chovani, které jsou zasadni pro
porozumeéni zvolenému tématu. Ddle se teoreticka ¢ast vénuje moZnostem podpory zdravi a
pohybovych aktivit, jejich dopadu na zdravi zaméstnancl i ekonomické aspekty.

Druha cast prace specifikuje vyzkumné cile a popisuje pouzitou metodiku. Na niZ navazuje
prakticka ¢ast, ktera prezentuje vysledky provedeného vyzkumného Setreni. Hlavnim cilem bylo
se zaméfit na analyzu soucasného stavu podpory zdravi zaméstnanc( ve firmé Autodoprava
Bretislav Latal, s.r.o., a vytvofit ndvrh konkrétnich doporuéeni smérujicich k podpore pohybové
aktivity a zdravého Zivotniho stylu na pracovisti.

Do vyzkumu bylo zapojeno 53 zaméstnanci z rliznych profesnich skupin, prevazné z rad
fidich a administrativnich pracovnikd. Ke sbéru dat byly vyuZity standardizované nastroje.
Mezindrodni dotaznik pohybové aktivity (IPAQ) v dlouhé verzi a Dotaznik Zivotni spokojenosti
(DZS), dale vlastni anketa a polostrukturované rozhovory s jednateli dané spoleénosti. Tato
kombinace kvantitativnich a kvalitativnich metod umozZznila nahlédnout na zkoumanou
problematiku z rGznych ahli pohledu. Propojeni vypovédi zaméstnancl s nazory vedeni pfineslo
komplexni obraz aktualni situace v oblasti podpory zdravi ve firmé a odhalilo moznosti jejiho
dalsiho rozvoje.

Vysledky vyzkumu ukazaly, Ze vétSina zaméstnancl nedosahuje doporucené miry fyzické
aktivity. Analyza soucasné naznacuje, Ze sedavy charakter zaméstnani, zejména u fidica a
administrativnich pracovnikd, mlzZe byt jednim z faktor(, které k této situaci prispivaji. Primérna
celkova aktivita ¢inila 737 MET-minut/tyden u muz( a 382,75 MET-minut/tyden u Zen. Nejvyssi
stfedné intenzivni aktivita byla zaznamenana u skupiny 56—65 let (1490 MET-minut/tyden) a
nejvyssi intenzivni aktivita u skupiny 25-35 let (880 MET-minut/tyden). Zaméstnanci s normalni
hmotnosti vykazovali vys$si drovenn PA (937,5 MET-minut/tyden) nez osoby s nadvahou a
obezitou. Statisticky vyznamné rozdily byly zjiStény mezi Gcastniky a neucastniky organizované
pohybové aktivity ve vSech sledovanych kategoriich: intenzivni PA (p = 0,032), stfedné intenzivni
PA (p = 0,026) a volnocasova PA (p = 0,009). Vyssi mira pohybové aktivity byla rovnéz spojena s
minut/tyden oproti 702 MET-minutam u méné spokojenych. Na zakladé téchto zjisténi byla
navrzena opatfeni podporujici pohybovou aktivitu a zdravy a Zivotni styl na pracovisti.

Vyznamnym zavérem prdce je nutnost komplexniho pfistupu k podpore zdravi na
pracovisti, ktery integruje fyzické, psychické i socialni aspekty. Jak uvadéji Walsh et al. (2023),

$tésti neni pouze vysledkem Uspéchu, ¢asto je jeho ptic¢inou. Jedinci, ktefi se citi $tastni, mivaji
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vétsi pracovni Uspéchy, l1épe navazuji spolupraci, vykazuji vyssi miru kreativity, dosahuiji lepsich
financnich vysledkd a udrzuji kvalitnéjsi mezilidské vztahy. Organizace, které aktivné pecuje o
dusevni pohodu svych zaméstnanc, téZi z vyssi pracovni spokojenosti, lepsi tymové atmosféry
a celkové efektivity. Tato zjiSténi podtrhuji vyznam systematické péce o zdravi zaméstnanc( jako

dllezitého prvku rozvoje firemni kultury i vykonnosti.
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9 SUMMARY

The introductory part of the thesis focuses on a summary of theoretical knowledge and
explanation of key concepts such as health, lifestyle, physical activity and sedentary behavior,
which are essential for understanding the chosen topic. Furthermore, the theoretical part
focuses on the possibilities of health promotion and physical activity, their impact on the health
of employees as well as economic aspects.

The second part of the thesis specifies the research objectives and describes the
methodology used. This is followed by the practical part, which presents the results of the
research investigation. The main objective was to focus on the analysis of the current state of
employee health promotion in the company Autodoprava Bretislav Latal, s.r.o., and to create a
proposal of specific recommendations aimed at promoting physical activity and healthy lifestyle
in the workplace.

The research involved 53 employees from different occupational groups, mostly drivers
and administrative staff. Standardized instruments were used to collect data. The International
Physical Activity Questionnaire (IPAQ) long version and the Life Satisfaction Questionnaire (LSQ),
as well as a self-administered survey and semi-structured interviews with company executives.
This combination of quantitative and qualitative methods allowed us to look at the issue under
study from different perspectives. Linking the employees' statements with the opinions of the
management provided a comprehensive picture of the current situation around health
promotion in the company and revealed the possibilities of its further development.

The results of the survey showed that most employees do not reach the recommended
level of physical activity. At the same time, the analysis suggests that the sedentary nature of
employment, particularly for drivers and administrative staff, may be a contributing factor. The
average total activity was 737 MET-minutes/week for men and 382.75 MET-minutes/week for
women. The highest moderate activity was recorded in the 56-65 years group (1490 MET-
minutes/week) and the highest vigorous activity in the 25-35 years group (880 MET-
minutes/week). Employees with normal weight showed a higher level of PA (937.5 MET-
minutes/week) than overweight and obese individuals. Statistically significant differences were
found between participants and non-participants in organized physical activity in all categories
studied: vigorous PA (p = 0.032), moderate PA (p = 0.026) and leisure PA (p = 0.009). Higher
levels of physical activity were also associated with higher life satisfaction, with satisfied
employees achieving an average of 850 MET-minutes/week compared to 702 MET-minutes for
less satisfied employees. Based on these findings, measures to promote physical activity and a

healthy lifestyle in the workplace were proposed.
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An important conclusion of the paper is the need for a comprehensive approach to health
promotion in the workplace that integrates physical, psychological and social aspects. As stated
by Walsh et al. (2023), happiness is not only a result of success, but also often the cause of it.
Individuals who feel happy tend to have greater job success, collaborate better, show higher
levels of creativity, achieve better financial results, and maintain better interpersonal
relationships. Organizations that actively nurture the mental well-being of their employees
benefit from higher job satisfaction, a better team atmosphere and overall effectiveness. These
findings underscore the importance of systematic employee wellness as an important element

in developing company culture and performance.
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11.2 Osloveni pro zaméstnance

Mili zaméstnanci,

rada bych Vas oslovila s prosbou o vyplnéni nékolika kratkych dotaznik(, které jsou soucasti
mé diplomové prace na téma ,Analyza soucasného stavu a navrh na podporu zdravi
zaméstnancu ve firmé Autodoprava Bretislav Latal, s.r.0.” Celkové by jejich vyplnéni mélo
zabrat maximalné 45 minut a vSe je anonymni.

Tato firma se neustale rozviji, hledd nové mozZnosti zlepSeni a inovaci, a pravé ted mate
moznost byt soucasti zmény, kterd muze zlepsit pracovni podminky a pristup ke zdravému
Zivotnimu stylu. Vy jste klicovym ¢lankem této firmy! Bez Vas by to neslo. Vase zkuSenosti a
nazory jsou nesmirné cenné a pomohou nam Iépe porozumét Vasim potfebam a navrhnout
konkrétni opatreni, ktera by mohla pfispét ke zvyseni spokojenosti, zdravi i celkové pohody na
pracovisti.

V rdmci této iniciativy jsem pfipravila tfi dotazniky:

e IPAQ
e Dotaznik Zivotni spokojenosti
e Vlastni anketa

Tyto dotazniky se zaméruji na otazky jako: Jak se v préci citite? Mate dostatek pohybu? Jak
travite svij volny ¢as? Tyto informace mi umozni |épe pochopit, jak dlouhodobé sezeni — at uz
za volantem nebo v kancelati — spole¢né se specifiky vaseho pracovniho prostfedi ovliviiuje
Vase zdravi a Zivotni styl.

Vyplnéni viech tfi dotaznik(l VAm nezabere vice nez 45 minut, ale jejich pfinos mlze byt
dlouhodoby — nejen pro uUcely diplomové prace, ale zejména pro Vas, a i pro Vase kolegy.
Pomozte mi spolecné vytvofit podnéty pro zdravéjsi pracovni prostredi, které bude zdkladnim
kamenem pro dalsi rlist a inovaci této firmy.

Moc Vam dékuji za Vas ¢as, ochotu a upfimnost, se kterou se do tohoto vyzkumu zapojite.
Spolecné mlzeme vytvorit lepsi podminky, kde se budeme citit Iépe nejen v praci, ale i mimo

ni.

Sbér vysledkl probéhne od 14.2.2025 — 1.3.2025. Prosim vsechny, aby dotazniky vhazovali do
»schranky” tomu uréené u vasich suplika.

S Uctou a podékovanim,

Bc. Tereza Latalova
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11.3 Informovany souhlas

Informovany souhlas

Nazev studie (projektu): Analyza souc¢asného stavu a ndvrh opatfeni na podporu zdravi

zaméstnancu ve firmé Autodoprava Bretislav Latal, s.r.o.

Jméno:

Datum

narozeni:

Utastnik byl do studie zafazen pod ¢islem:

Podpis
Datum:

J&, niZe podepsany(4) souhlasim s mou Ucasti ve studii. Je mi vice nez 18 let.
Byl (a) jsem podrobné¢ informovan (a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom,
co se ode m¢ oCekava. Beru na védomi, ze provadéna studie je vyzkumnou
¢innosti.

Porozumél (a) jsem tomu, Ze svou ucast ve studii mohu kdykoliv pferusit ¢i
odstoupit. Moje cast ve studii je dobrovolna.

Pti zafazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou
divérnosti dle platnych zakond CR. Je zaru¢ena ochrana daivérnosti mych
osobnich dat. Pfi vlastnim provadéni studie mohou byt osobni udaje poskytnuty
jinym nez vySe uvedenym subjektim pouze bez identifikanich udaji, tzn.
anonymni data pod €iselnym kdédem. RovnéZ pro vyzkumné a védecké ucely
mohou byt moje osobni Udaje poskytnuty pouze bez identifika¢nich udaji
(anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

Porozumél jsem tomu, Ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o

této studii. J4 naopak nebudu proti pouziti vysledki z této studie.

ucastnika:
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11.4 Dotaznik IPAQ

Epidemiology Unit, University of New South Wales, Sydney Centrum kinantropologického vyzkumu, FTK UP, Olomouc

MEZINARODNi DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako soucast VasSeho kazdodenniho Zivota.
V otazkach se Vas budeme ptat na ¢as, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v poslednich 7 dnech. Prosime Vas
0 zodpovézeni vSech otazek, i kdyz se nepovazujete za pohybové aktivniho ¢lovéka. Zamyslete se prosim nad
aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako sou¢ast domécich praci, na zahradé, pfi pfesunu z mista na misto a
ve Vasem volném Case pfi rekreaci, cvi¢eni nebo sportu.

Zamyslete se nad intenzivni (t€lesné naro¢nd) a stredné zatézujici pohybovou aktivitou, kterou jste
provadél/a béhem poslednich 7 dnu. Intenzivni pohybovéa aktivita se vyznaduje téZkou télesnou namahou a
zadychanim. Stfedné zatézujici pohybova aktivita se vyznaduje stredni télesnou namahou, pfi niz dychate trochu
vic nez normalné.

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvni ¢ast se tyka Vasi prace nebo studia. Zahrnuje VaSe placené zaméstnani, $kolni dochazku, zemédélské
prace, dobrovolnickou praci a jakoukoliv dalSi neplacenou préaci, kterou jste délal/a mimo svdj domov. Nezahrnujte
sem neplacenou praci, kterou délate doma, jako napf. doméci a zahradni prace, Udrzbu domu (bytu) a péci o
rodinu. Na to se ptame ve 3. ¢asti.

1. Mate v soucasnosti zaméstnani (Skolni dochazka) nebo neplacenou praci mimo svdj domov?
Ano
|:| Ne — Prejdéte ke 2. éasti: PRESUNY...

Nasledujici otazky se tykaji veSkeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnua jako
soucast Vaseho placeného zaméstnani (Skolni dochazka) nebo neplacené prace. Neni sem zahrnut pfesun do
prace a z prace (do Skoly a ze Skoly).

2. V kolika dnech béhem poslednich 7 dna jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, napf. zvedani
tézkych bifemen, kopani (ryti), tézké stavebni prace, vystup do schodd v ramci Vasi prace nebo studia?
Berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, které trvala nepfetrzité alespori 10 minut.

dnu v tydnu
|:| Zadna intenzivni pohybova aktivita spojena s praci nebo studiem === prejdéte k otézce ¢&. 4
3. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnd provadénim intenzivni pohybové aktivity v ramci
Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4. Opét berte v GUvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrzité alespori 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu, napf.
prenaseni lehkych bfemen, v ramci Vasi prace nebo studia? Nezahrnujte prosim chuzi.

___dnidvtydnu
D Zadna stiedné zatéZujici pohybova aktivita
spojena s praci nebo studiem — Prejdéte k otazce ¢. 6

5. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnli provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity v
ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

6. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnt jste chodil/a nepretrzité alespori 10 minut v ramci Vasi prace
nebo studia? Nezapocitavejte prosim chizi do prace (Skoly) nebo z prace (Skoly).

dnu v tydnu

[] Zadna chuze spojena s praci nebo studiem Prejdéte ke 2. &4sti: PRESUNY...
7. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnd chuizi v ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za
jeden den)?
hodin denné

minut denné
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2. GAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Nasledujici otazky se vztahuji k tomu, jak se pfesouvate z mista na misto, véetné mist jako pracovisté, obchody,
kina atd.

8. V kolika dnech béhem poslednich 7 dna jste cestoval/a motorovym dopravnim prostiedkem, jako
napr. vlakem, autobusem, autem nebo tramvaji?

dnu v tydnu
|:| Zadné cestovani motorovym dopravnim prostfedkem — Prejdéte k otazce ¢. 10

9. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnli cestovanim ve vlaku, autobusu, auté, tramvaji nebo
jiném motorovém dopravnim prostfedku (v priméru za jeden den)?

hodin denné
_minut denné

Nyni berte v Gvahu pouze jizdu na kole a chuzi pfi cestovani do prace a z prace, do $koly a ze $koly, pochliizkach
nebo jiném pfesunu z mista na misto.

10. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste jezdil/a na kole nepfetrzité alespori 10 minut pf¥i pfesunu z
mista na misto?

dnt v tydnu
[] Zadnajizda na kole z mista na misto — Prejdéte k otdzce é. 12

11. Kolik €asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnu jizdou na kole z mista na misto (v priméru za
jeden den)?

hodin denné
minut denné

12. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a nepretrzité alesport 10 minut pfi pfesunu z mista
na misto?

_dnu v tydnu

[] Zadnachize z mista na misto e Prejdéte ke 3. &asti: DOMACI PRACE...
13. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnt chiizi z mista na misto (v priméru za jeden den)?
hodin denné

minut denné

3. CAST: DOMACI PRACE, UDRZBA DOMU (BYTU) A PEGE O RODINU

Tato ¢ast se tyka pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dni doma a okolo domu, jako
napf. domaéci prace, zahradkareni, prace v okoli domu, tdrzba domu (bytu) a péce o rodinu.

14. Berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespori 10 minut. V kolika
dnech béhem poslednich 7 dnl jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, jako zvedani tézkych
bfemen, tipani dfivi, odklizeni snéhu nebo ryti na zahradé nebo v okoli domu?

dnt v tydnu

] Zadna intenzivni pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu — Prejdéte k otazce ¢. 16

15. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnd provadénim intenzivni pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

hodin denné
_minut denné

16. Opét berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrzité alespofi 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stredné zatézujici pohybovou aktivitu, jako napf.
prenaseni lehkych bfemen, zametani, myti oken a hrabani na zahradé nebo v okoli domu?

_dnu v tydnu

Z&dna stfedné zatézujici pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu — Prejdéte k otazce ¢. 18
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Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v prdméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Jesté jednou berte v Gvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, které jste provadél/a nepretrzité alespori 10
minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnt jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu,
jako napf. pfenaseni lehkych bfemen, myti oken, drhnuti podlahy a zametani u vas doma?

dnt v tydnu
[] Zadna stredné zatézuijici pohybova aktivita doma =P Prejdéte ke 4. é4sti: REKREACE...
Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl provadénim stiedné zatézujici pohybové aktivity u
vas doma (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato ¢ast se tyka veskeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnid pouze pfi rekreaci,
sportu, cvi¢eni nebo ve volném €ase. Nezahrnuijte prosim tu aktivitu, které jste uvedl/a jiz dfive.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

Nezapocitavejte chuzi, kterou jste uvedl/a jiz dfive. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a
nepretrzité alespori 10 minut ve svém volném case?

dnt v tydnu

D Zadna chize ve volném ¢ase — Prejdéte k otazce ¢. 22

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a chizi v jednom z téchto dnd ve svém volném ¢Ease (v priméru za jeden
den)?

_____hodin denné
minut denné

Berte v Gvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespori 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu ve svém volném
¢ase, jako napf. aerobik, béh, rychlou jizdu na kole nebo rychlé plavani?

dnu v tydnu
[[] Zadnaintenzivni pohybova aktivita ve voIném case  memp- Prejdéte k otazce ¢&. 24
Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnli provadénim intenzivni pohybové aktivity ve svém
volném ¢&ase (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Opét berte v Gvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespori 10 minut.
V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stiedné zatézujici pohybovou aktivitu ve svém
volném ¢ase, jako napf. jizdu na kole béznym tempem, plavani béznym tempem a tenisovou ¢tyrhru?

dnu v tydnu
D Zadna stfedné zatéZujici pohybova aktivita . . } .
ve volném case =P Prejdéte k 5. ¢asti: CAS STRAVENY SEZENIM

Kolik Casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl ve svém volném case provadénim stfedné
zatézujici pohybové aktivity (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné
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5. GAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni otazky se tykaji ¢asu, ktery stravite sezenim v praci, ve $kole, doma, pfi studiu a ve volném case. To

mize zahrnovat Cas, ktery stravite sezenim u stolu, na navstévé pratel, u ¢teni nebo sezenim a lezenim pfi

sledovani televize. Nezahrnujte ¢as straveny sezenim v motorovém dopravnim prostfedku, ktery jste jiz uvedl/a

drive.

26. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravilla sezenim v pracovnich dnech béhem poslednich 7 dnu
(v priméru za jeden den)?

_hodin denné
minut denné
27. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravil/la sezenim ve vikendovych dnech béhem poslednich 7 dnu
(v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

DEMOGRAFICKE OTAZKY

1. Pohlavi: o Iylu2
___Zena

2. Kolik vam bylo let pfi vasich poslednich narozeninach?
_ Let
___Nevim/Nejsem si jisty/a
____ Odmitam odpovédét
3. Kolik let Skolni dochazky mate ukonéeno (v€etné zakladni skoly)?
_ Let
____Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitam odpovédét

4. Mate v soucasné dobé placené zaméstnani?

__Ano

___Ne > Prejdéte k otazce &. 6
___Nevim/Nejsem si jisty/a —— Prejdéte k otdzce &. 6
____ Odmitam odpovédét — Prejdéte k otazce &. 6

5. Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve vSech zaméstnanich?
___Hodin tydné
__Nevim/Nejsem si jisty/a
____ Odmitam odpovédét

6. Kam zafadite misto, kde zijete?
___ Velké mésto (> 100 000 obyvatel)
____ Stiedné velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
__ MenS&i mésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
___ Mal4 obec/vesnice (< 1 000 obyvatel)
___ Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitam odpovédét

Doplriujici udaje

Vyska (cm): :I Hmotnost (kg): I:I
Bydlisté: okres: | |obec | Narodnost: |:|

Zpusob bydleni (dim-D, bytovy dim-B): Kurak (ano-A, ne-N): |:|
Zpuisob Zivota (sam-S, v rodiné-R, v rodiné s détmi do 18 let-RD):|__| Mate psa (ano-A, ne-N): [ ]
Materialni podminky: mam k dispozici (ano-A, ne-N) kolo |:| auto |:| chatu, chalupu |:|

Organizovanost (pravidelna G¢ast v organizované pohybové aktivité po vétsinu
roku-organizuje osoba nebo instituce, ne-N, 1x, 2x, vice krat - tydné):

Sportovni ¢innost, kterou béhem roku nejcastéji provozujete | |

a kterou byste nejradéji provozoval/a | |
Neprovozuji zadnou sportovni aktivitu |:|

Dékujeme Vam za peclivé a pravdivé vyplnéni dotazniku.
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11.5 Dotaznik Zivotni spokojenosti

DU TALZNIKN

Dotaznik Zivotni spokojenosti
). Fahrenberg, M. Myrtek, J. Schumacher, E. Erdhler

Zadkrindte prosim u kaldého z twzeni na ndsleduficich strandch widy to &isla, kterd nejvice odpovidd vadl

spokojenosti ve vetahu k danédmu twrzent.

PFiklad: @ @ @

Il
HESMM[E} nespokojen(i} nmﬁﬁm{aa

® ®

s

&
nespokojen(a) sp-ufn%ta:m spokojen(a) | spokoienia)

@

velmi

5 podasim jsem ...

X

Fokud tedy - jako v tomto pipadé - nejste s podasim ani spokojen(a), ani nespokojen{a), zalkrindte prosim @1
U kaddého tvrzeni zaikrtivejte prosim pouze fedno politko.

ZDRAVI

[0]

vkl

@70 ] Q

®

Se svjm télesnym zdravotnim stavem jsem...

Se svou dulevni kondicl jsem. ..

Se svau télesnou kondicl jsem...

Se svou duevni wkonnost! jsem,..

Se svou chranyschopnosti proti nemoci jsem...

Kdy? mysiim na to, jak éasto mam bolesti, jsem...

Kdy? myslim na to, jak ¢asto jsem a2 dosud
byla) nemocmyld), jsem ...

PRACE A ZAMESTNANI |
{osoby v diichodu: hodnofte prosim

Se swjm postavenim na pracovisti jsem...

své byvalé zamistnni) .. I ... | | | sttt

1k o

KdyZ myslim na to, jak [ista je moje Budoucnost
v zaméstnanl, jsem...

S Uspéchy, kterd mam v zamastndni, jsem...

S maZnostmi postupy, které mdm
na svém pracovidti, jsem...

5 atmosférou na.placmrmi jsem...

;:u se tjka mych pracovnich povinnostl a zatéle,
SEM...

5 pestrostl, kterou mi nablzi mé zaméstnan,
jsem,.. -

Qlojednad &islo: 118-2
© Tesuceraram, Praha 2001
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FINANENT SITUACE

gi- @

Se svim plijmem / platem jsem...

S tim, co vlastnim, jsem. ..

Se swm Heotnim standardem jsem...

5 hmotnym zajisténim své existence jsem...

Se swymi budoucimi moZnostmi wd&lku jsem...

5 modnostmi, kieré mohu vzhledem ke své
finanZnl situaci nabidnout své roding, jsem...

Se swym budoucim olekdvanym (finanénim
zaji?ﬁ.nrm ve stall jserm... o }

VOLNY CAS

(=)

ol

e

5 délkou své katdorofnl dovolend jsem. ..

5 mnodstvirm svého voiného Sasu po praci
a o vikendech jsern...

5 kvalitou cdpotinku, ktery mi pfing3l dovolend,
sem

po praci a vikendy, jsem. ..

S kvalitou cdpoZinku, Ktery mi piindsi volng 225

5 mnadstvim Casu, & mam k dispozici
pro své konidky, jsmt?? P

5 dasem, ktery mohu vénovat blizkjm osobim,

5 pestrosti svého volného dasu jsem...

MANZELSTV] A PARTNERSTVI

Ifite prosim pouze pokud mite
mm partnera /[ partnerku)

5 pma{!avk]( které na mne klade mé
manielst / partnerstl, jsem.., .

S natimi spoleznymi aktivitami jsem. ..

S upfimnosti a otevienosti svého
partnera f partnerky jsem... - - -

pr———

LAY SN

iz

5 pochopenim, které md pro mne mdj
partner / partnerka, jsem...,

5 nié2nostl a naklonneost, kterou mi mdj
partner f partnerka projevuje, jsem...

5 bezpedim, které mi poskytue mdj
partner / partnerka, jserm...

§ achotou pomadi, kterou mi prajevuje mij
partner / partnerka, jsem. ..
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VZTAH K VLASTNIM DETEM
[Vyplite pouze pokud mate vastnl déti)

=]

Kely? myslim na ta, jak s détmi vzdjemné
wthzrme, jsem... .

Kdy# ryslim na Gspéchyswich déil ve Bkole
a zaméstnani, jsem...

Ky myslim na to, kollk radosti mam
ze swych déti, jsem...

K lim na namahu a wdaje,
-kl[i?é r:nﬁ;smé déti staly, jsem... J

S wlivern, kiery mam na své déti, jsem...

5 uznanim, kierého se mi od mych détl dostavd,
jsem...

5 ma%imi spalednymi aktivitami jsem...

VLASTNI OSOBA

=]

E!e

Se swymi schopnostmi a dovednostmi jsem...

Se zplsobem, jak jsem a? doposud 2, jsem...

Se swym vn&jsim vzhleden jsem...

Se svym sebevidomim a sebejistotou jsem...

Se svym charakterem {povahou) jsem...

Se svou vitalitou {tzn. s radosti ze Zvota
a Zivotnl energil) jsem. ..

Koy myslion na to, jak vyehdzim s ostatnimi lidmi,
fserm...

SEXUALITA

T

N

&l

2

Se svou telesnou phitadivostl jsem. ..

3e svou sexudinl wkonnost! jsem...

§ dastost! swych sexudlnich kontaktd jsem...

5 tim, Jak ¢asto se mi mij partner / ma partnerka
telesné vEnuje (dotyks se mne, hladi mne), jsem. ..

Se swymi sexudlnimi reakcemi jsem...

Kdy2 myslim na to, jak otevlen® mohu
mluvit o sexudin chlasti, jsem...

EdyZ myslim na to, jak se k sobé s partnerem

v sexualité hodime, jsem...
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PRATELE, ZNAMI A PRIBUZNI

g hal

o

sesatra | sckion]

Keyz myslim na okruh svich platel a znamych,
jsem... .

S kontaktem e swimi phibuznymi jsem...

S kontaktern se swmi sousecy jsem...

) !:-omoci a podporow, kterou mi poskytuji
pidtelé a znami, jsem..,. :

Sa svymi vefeingmi a spolkovimi aktivitami jsem...

Se svou spolaZenskou angatovanasti jsem...

Kdy2 rgysflm na to, jak dasto se destanu
mezi lidi, jsem...

BYDLENI

% velikostl svého bytu jsem...

Se stavern swého bytu jsem...

5 wjdajl za svilj byt {ndjem, pip. spldtky) jsem...

5 polohou svého bytu jsem...

§ dosatitelnost! depravnich prostfedkd jsem...

KdyZ myslim na miru zatéde hiukem,
jsemn ve swém byté...

e standardem svého bytu jsem...

Odpovézte, prosim, na ndsledujicl otdzky tak, Ze zaskrinete hodicl se odpovéd.
Pohlavi: Omuz Diena WEBKD i

let

Dosatend vzdélanf: Rodinny stav:
O nedokonfend zakladni vzdéldni O Zenaty fvdand
O zékladni 0O svobodnytd)
O wyulen bez maturity O vdavec f vdova
O wyuden s maturitou O rozvederyid)

O ukondené stfedokolske vedéldnl

0O ukontené vysokoskalské vedetan Domdcnost:
O iji sém / sama

O #ji s partnerem / partnerkou
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Jste zamé@stnany(a)?
O ano

O ano, ve viastal firmé
O v domdcnosti

- anebo |ste:

O 28k J 28kyné

1 student / studentka
O v uieni

O v dichodu



11.6 Anketa

VdaZeni zaméstnanci,

Tato kratka anonymni anketa je soucasti diplomové prace zamérené na podporu zdravi
zaméstnancu firmy Autodoprava Bretislav Latal s.r.o. Vase odpovédi nam pomohou pochopit,
jak pracovni prostredi ovliviiuje vas Zivotni styl, pohybové navyky, stravovani a zdravi. Diky nim
budeme lépe rozumét potfebam zaméstnancl a navrhneme vhodnd opatfeni na podporu
zdravého zivotniho stylu. Cilem je navrhnout smysluplna opatreni, kterd mohou zlepsit vas
pracovni komfort a celkovou pohodu.

Vyplnéni ankety zabere pouhych 10 minut. Dékujeme za vas ¢as a upfimné odpovédi!

A. Pracovni prostredi a firemni podpora zdravi:

Jak vnimate pfristup firmy k podpote zdravého Zivotniho stylu?

e [ Firma aktivné podporuje zdravi zaméstnancu.
e [ Firma se v této oblasti snazi, ale je jesté prostor ke zlepsSeni.
e [ Nemyslim si, Ze je zdravi zaméstnancl dostate¢né podporovano.

Co povaZujete za nejvétsi prekdzku v pravidelném pohybu béhem pracovniho dne?

e [ Nedostatek ¢asu kvli pracovnimu vytizeni.

e [ Fyzicka unava po praci.

e [J Nedostate¢né mozZnosti pohybu na pracovisti.
e [ Nizka motivace ke cviceni.

e [1Jiné (uvedte):

Jaky typ firemni podpory zdravi byste ocenili nejvice?

e [ Financni prispévek na sportovni aktivity (napf. permanentky do fitness).

e [ Organizované cvi¢eni nebo pohybové aktivity v ramci firmy.

e [ Edukaéni programy o zdravi a prevenci (napf. workshopy o ergonomii, vyzivé).
e [ Ergonomické Upravy pracovisté (napt. kvalitnéjsi sedadla pro fidice).

e [dlJiné (uvedte):

Jaké pracovni benefity spojené se zdravim by vas nejvice motivovaly?
e [ MoZnost pruzné pracovni doby pro lepsi skloubeni prace a pohybu.
e [ Delsi prestavky s moznosti aktivniho odpocinku.

e [ Firemni soutéze nebo vyzvy v pohybovych aktivitach.
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e [dIndividudlni konzultace s odbornikem (fyzioterapeut, vyZivovy poradce).
e [1Jiné (uvedte):

Mate vlastni napady, jak by firma mohla |épe podporovat zdravi zaméstnanc(i? (Oteviena
otazka)

B. Pohyboveé aktivity a fyzicka kondice:

Jak Casto se vénujete aktivnimu pohybu (mimo pracovni povinnosti)?

e [1Denné

e [ Nékolikrat tydné
e [1Jednou tydné

e [1Méné casto

e [ Nevim/nezafazuji

Jaké faktory vds nejvice omezuji v pravidelného cviceni ¢i pohybu?

e [ Nedostatek ¢asu kvli pracovnim povinnostem
e [ Unava po dlouhém tizeni/praci

e [ Nedostatek motivace

e [ Nevyhovujici podminky ¢i nedostatek vybaveni
e [1Jiné (uvedte):

Uvitali byste kratké pohybové pauzy ¢i strecCinkové cviceni béhem pracovni doby?

e [ Ano, urcité
e [1Moina - zaleZi na organizaci prestavek
e [ Ne, nepovaZuji to za uZitecné

Co by Vam pomohlo zafadit vice pohybovych aktivit do Vaseho pracovniho dne?

o [ Lepsiinformace o jednoduchych cvicenich vhodnych k provedeni na misté
e [ Vybaveni (napf. odporové gumy)

e [ Motivace nebo vedeni ze strany zaméstnavatele

e [1Jiné (uvedte):
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C. Stravovaci navyky a Zivotni styl:

Jak byste popsali své stravovaci ndvyky béhem pracovniho tydne?
(Hodnotici $kdla: nikdy, obcas, ¢asto, vidy)

e Konzumace domdci stravy pripravené pred cestou
[a] Nikdy [b] Obéas [c] Casto [d] Vidy

e  Stravovani v restauracich nebo rychlém obcerstveni
[a] Nikdy [b] Obéas [c] Casto [d] Vidy

e Spotieba hotovych jidel zakoupenych v obchodech
[a] Nikdy [b] Obéas [c] Casto [d] Vidy

e Pfijem ovoce a zeleniny
[a] Nikdy [b] Obéas [c] Casto [d] Vidy

Madte béhem pracovniho dne mozZnost pravidelné jist?

e [Ano
e [INe

Pokud ne, co Vam nejcastéji brani v pravidelném stravovdni?

e [ Casova tisen
e [ Nedostatek vhodnych mist k zastaveni
e [ Nepfiznivé podminky na odpocivadle

e [1Jiné (uvedte):

D. VyuZiti prestavek a volnocasové aktivity:

(Podle platnych predpist musi ridi¢i ndkladnich vozidel po kaZdych 4,5 hodindch fizeni
absolvovat prestavku v délce alespofi 45 minut, kterou Ize rozdélit na dvé cdsti: prvni
minimdlné 15 minut a druhd minimdIné 30 minut. A kaZdy den ridi¢ kamionu musi mit 11
hodinovy odpocinek, ktery poskytne regeneraci a odpocinek.)

Jak obvykle travite prestavky béhem pracovni doby?

e [ Odpocinek ve vozidle nebo kancelafi

e [ Kratka prochazka (mimo vozidlo)

e [ Cviceni nebo strecink

e [ Telefonovani, sledovani videi ¢i jiné pasivni aktivity
e [1Jiné (uvedte):
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Madte béhem prestavek mozZnost vyuZit Cas pro aktivity podporujici Vase zdravi (napr. kratké
cviceni, prochdzka, relaxacni techniky)?

e [1Ano, vidy

e [OCasto
e [1Obcas
e [ Nikdy

Kromé pracovnich povinnosti, jak trdvite volny ¢as mimo prdci?

e [ Sportovni aktivity (uvedte jaké):
e [ Rodinné i spolecenské aktivity
e [ Cteni, relaxace, jiné zajmy

e [1Jiné (uvedte):

Citite, Ze madte dostatek ¢asu a energie na své konicky a odpocinek?

e [JAno
e [INe

Pokud ne, co by Vam pomohlo Iépe sladit pracovni a volny ¢as?

e [ Lepsi planovani tras

e [ Flexibilnéjsi pracovni rezim

e [ Moznost pracovnich benefitli zamérenych na regeneraci (napf. sportovni prispévky,
masaze)

o [1Jiné (uvedte):

Zdravotni prevence a dalsi podpirnad opatreni:

Mate zajem se Ucastnit prednasek, workshopl ¢i skoleni zamérenych na zdravy Zivotni styl,
ergonomii a prevenci zdravotnich potiZi spojenych s dlouhym sezenim?
e [dAno

e [dNe

Uvitali byste pravidelné individudIni konzultace s fyzioterapeutem nebo odbornikem na vyZivu?

e [JAno
e [INe

Kterd z ndsledujicich preventivnich opatieni by podle Vds mohla nejvice prispét k lepsimu zdravi
zaméstnancu?

e [ Pravidelné zdravotni prohlidky zamérené na problémy spojené se sedavym
zaméstnanim
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e [ MozZnost vyuziti masazi nebo rehabilitacnich programu
e [ Skoleni o ergonomii fizeni a spravném drzeni téla
e [ Vybaveni vozidel ¢i odpocivadel vhodnym cvicebnim nacinim

e [1Jiné (uvedte):

Madte vlastni ndpady ci pfipominky, jak by firma mohla zlepsit podporu zdravi a celkovou
pohodu svych zaméstnancuii? (OtevFfend otdzka). Vase ndpady jsou pro nds velmi cenné!

Dékuiji, Ze jste si nasli ¢as na vyplnéni této ankety. Vase upfimné odpovédi ndm pomohou Iépe
pochopit aktudlni stav podpory zdravi ve firmé a navrhnout efektivni opatfeni, kterda mohou
prispét ke zvyseni Vasi celkové spokojenosti a zdravi.

11.7 Podklady k rozhovoru

Otazky pro rozhovor se zaméstnavateli firmy Autodoprava Bretislav Latal,

S.r.o.

A. Pristup FIRMY k podpofe zdravi zaméstnanct

N

Jak vnimate dlleZitost podpory zdravi vasich zaméstnancu?

Madte néjakou strategii nebo plan zaméfeny na podporu zdravého Zivotniho stylu
zaméstnanci?

Véfrite, Ze investice do zdravi zaméstnancl muzZe vést ke zvyseni jejich vykonnosti a
spokojenosti v praci?

B. Podpora pohybové aktivity ve firmé

Podporujete jako firma néjakym zplsobem PA svych zaméstnanci?

Nabizite zaméstnancim néjaké moznosti sportovnich aktivit v ramci firmy (napf.
organizované aktivity, prispévky na sport nebo cokoliv jiného)?

UvaZujete o zavedeni program( na podporu PA, jako jsou napfiklad firemni
sportovni akce, teambuildingy...?

Ma firma spolupraci se sportovnimi centry nebo nabizi zaméstnancim vyhodné;jsi
vstupy na sportovisté?

Myslite si, Ze by zaméstnanci ocenili vice moznosti pro pohybovou aktivitu v rdmci
firmy?

C. Zameéstnanci a pohyb

9. Myslite si, Ze zaméstnanci (fidi¢i a administrativni pracovnici) maji dostatek casu a

prostoru se vénovat PA nebo jinym formam podpory zdravého Zivotniho stylu po
pracovni dobé?

10. Existuji v pracovni naplni vasich zaméstnancl néjaké prvky, které podporuji jejich

fyzickou aktivitu, nebo je to prace prevainé sedavého charakteru?
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11. Jaké prekazky podle vas brani zaméstnancim v pravidelném pohybu a zdravém
Zivotnim stylu?

Pracovni prostiedi

12. Myslite si, Ze pracovni prostiedi (osvétleni, kvalita vzduchu, zelen) ovliviiuje zdravi
a pohodu zaméstnanc(i?

13. Podnikate néjaké kroky k tomu, aby pracovni prostiedi podporovalo zdravi
zaméstnancu (napf. dostatek prirozeného svétla, rostliny, ergonomicky nabytek,
relaxaéni zény)?

Stravovani

14. Podporujete néjakym zpUsobem zdravé stravovani zaméstnancl (napriklad zdravé
obcerstveni na pracovisti, zdravéjsi varianty jidla)?

15. Mate v kanceldfich ¢i jinych pracovnich prostorach dostupné ,,zdravé” ndpoje, jako
je voda nebo bylinkové ¢aje?

16. NeuvazZovali jste nékdy o zavedeni programl zamérenych na vyZivové poradenstvi
nebo zdravé stravovani?

Budouci plany

18. Planujete v nasledujicich letech néjaké zmény v podpofre zdravi zaméstnancd,
napfiklad vybudovani fitness nebo wellness centra?

19. Méli by zaméstnanci podle vds zdjem o benefity na podporu zdravi, napfiklad
zvyhodnéné vstupy do fitness center, prispévky na sportovni aktivity nebo
fyzioterapeut?

20. Jaké dalsi benefity zamérené na zdravi zaméstnancl si umite predstavit, Ze by
firma mohla v budoucnu nabidnout?

Zaméstnavatelé a jejich pristup
21. Jaké aktivity pro podporu zdravi a pohybové aktivity preferujete vy osobné?
22. Myslite si, Ze zaméstnavatelé by méli jit zaméstnancim ptikladem v oblasti

zdravého Zivotniho stylu?
23. Co délate vy, abyste podpofili svij zdravy Zivotni
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